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Die Digitalisierung und die Internetnutzung haben in der heutigen Zeit einen 
festen Platz im Alltag der Menschen. Besonders soziale Medien üben eine Fas- 
zination auf junge Menschen auf. Untersuchungen weisen darauf hin, dass so- 
ziale Medien unterschiedliche Einflüsse auf die Selbstbildwahrnehmung haben 
können. In der vorliegenden Arbeit wird untersucht, welche Einflüsse die Nut- 
zung sozialer Medien auf die Selbstbildwahrnehmung von jungen Frauen haben 
kann. Die Ziele dieser Bachelorarbeit sind, Einflussfaktoren auf die Selbstbild- 
wahrnehmung junger Frauen in der Deutschschweiz zu identifizieren und Emp- 
fehlungen für die Förderung einer gesunden Selbstbildwahrnehmung unter dem 
Einfluss sozialer Medien bei jungen Frauen abzuleiten. Dafür wurde ein qualita- 
tives Expertinneninterview sowie eine Fokusgruppen-Diskussion mit jungen 
Nutzerinnen sozialer Medien aus der Deutschschweiz durchgeführt. Die Ergeb- 
nisse zeigen, dass soziale Medien sowohl positive als auch negative Einflüsse 
auf die Selbstbildwahrnehmung von jungen Frauen haben können. Der Aufbau 
und die Pflege von sozialen Kontakten können als positive Einflüsse identifiziert 
werden. Auf negative Einflüsse deuten hingegen Selbstdarstellung, Inszenie- 
rung, verschönerte Darstellung der Realität, Vergleichsprozesse, Kontrollverlust 
sowie fehlende Medienkompetenzen hin. Diskutiert wird, dass es im Berufsfeld 
der Gesundheitsförderung und Prävention weitere Bemühungen braucht, damit 
junge Frauen Medienkompetenzen entwickeln können und frühzeitig Unterstüt- 
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Im Rahmen dieser Bachelorarbeit wird ein Thema mit Relevanz für die Gesundheits- 
förderung und Prävention in den Blick genommen. Der Fokus der vorliegenden Arbeit 
liegt bei den Einflüssen und der Wirkung von sozialen Medien. Dabei geht um die 
Einflüsse auf die Selbstbildwahrnehmung von jungen Frauen in der Schweiz, die 
diese Medien nutzen. Mit der rasanten Weiterentwicklung der sozialen Medien, be- 
kam dieses Thema zunehmend eine wichtige Bedeutung für die öffentliche sowie die 
wissenschaftliche Aufmerksamkeit (Schmidt & Taddicken, 2017). Das Berufsfeld der 
Gesundheitsförderung und Prävention dient für die Betrachtung des Themas als Aus- 
gangspunkt. Zum Einstieg gilt es Begrifflichkeiten und die Ausgangslage einzugren- 
zen, um anschliessend das Ziel und die Fragestellung vorzustellen. 
 
1.1 Ausgangslage 
1997 wurde das erste soziale Medium, in der Form wie wir sie heute kennen, entwi- 
ckelt (Pein, 2013). Der Ursprung der sozialen Medien liegt aber noch weiter zurück. 
Im Jahr 1978 entwickelten zwei Computer-Liebhaber eine erste Forum-Software, da- 
mit sie Informationen und Neuigkeiten mit ihrem Freundeskreis teilen und darüber 
diskutieren konnten. Damit wurde der Grundbaustein für soziale Medien entwickelt. 
Wie sich diese Erfindung entwickeln würde, war damals noch unvorstellbar (Weihraff, 
2014). Die Entwicklung von Facebook war einer der ersten Meilensteine der sozialen 
Medien. Entstanden ist Facebook ursprünglich, damit Studenten kommunizieren und 
sich über Informationen und Erfahrungen austauschen konnten (Hanisch, 2015). 
 
Die Digitalisierung und die Internetnutzung haben in der heutigen Zeit einen festen 
Platz im Alltag der Menschen. Das Internet bietet verschiedene Unterhaltungsmög- 
lichkeiten, vereinfacht den Alltag und erlaubt es, mit anderen zu kommunizieren so- 
wie sich virtuell zu vernetzen. Besonders auf Kinder, Jugendliche und junge Men- 
schen übt das Internet eine starke Faszination aus (DAK-Gesundheit, 2017). 
Obwohl soziale Medien wie Facebook ursprünglich dafür entwickelt wurden, sich di- 
gital zu vernetzen, geht aus unterschiedlichen Studien hervor, dass die Nutzung sozi- 
aler Medien neben positiven auch negative Einflüsse auf die psychische Gesundheit 
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haben kann (Hanna et al., 2017). Auch Hermann, Stortz & Perissinotto (2020) erwäh- 
nen, dass soziale Medien einen gesundheitsschädigenden Einfluss haben können. 
So konnte z. B. ein Zusammenhang zwischen der häufigen Nutzung von Facebook 
und einem schlechteren Selbstwertgefühl festgestellt werden (Vogel et al., 2014). Zu- 
dem können negative soziale Vergleichsprozesse innerhalb sozialer Netzwerke den 
Selbstwert und das Wohlbefinden junger Menschen verringern (Appel et al., 2016; 
Nesi & Prinstein, 2015). Eine andere Untersuchung konnte einen direkten Zusam- 
menhang zwischen Depression und täglicher Internetnutzung sowie einen indirekten 
Zusammenhang zwischen exzessiver Social-Media-Nutzung und Depression herstel- 
len (Kircaburun, 2016). 
 
Massenmedien verbreiten häufig unrealistische Schönheitsideale. Mithilfe von Filtern 
und Bildbearbeitung können Körperformen so modifiziert werden, dass es unmöglich 
wird, diese Schönheitsideale zu erreichen (Gesundheitsförderung Schweiz, 2016). 
Laut Presnell, Bearman und Madaley (2007) kann das Anstreben eines unrealisti- 
schen Körperbilds das psychische Wohlbefinden junger Menschen verringern. Ein 
ungesundes Körperbild wirkt sich wiederum negativ auf die Entwicklung eines gesun- 
den Selbstwertgefühls aus. 
 
Insbesondere für junge Frauen ist diese Thematik relevant. In Bezug auf das Ge- 
schlecht finden sich Hinweise darauf, dass Frauen ihre Körper über Online-Fotos/- 
Videos mehr vergleichen als Männer (Haferkamp & Krämer, 2011). Dieser Ver- 
gleichsprozess stellt ein Risiko für das Selbstwertgefühl dieser Frauen dar (Ste- 
fanone et al., 2011). 
 
Auf Grundlage dieser wissenschaftlichen Erkenntnisse soll in dieser Arbeit beleuchtet 
werden, inwiefern die Nutzung sozialer Medien einen Einfluss auf die Selbstbildwahr- 
nehmung junger Frauen haben kann. Dabei geht es sowohl um positive als auch ne- 
gative Einflüsse. 
 
Häufig werden ähnliche Synonyme für die Selbstbildwahrnehmung verwendet. In der 
vorliegenden Arbeit ist die Selbstbildwahrnehmung ein übergeordneter Begriff, der 
Ramela Melezanovic 7  
folgende Synonyme einschliesst: Selbstwertgefühl, Selbstbewusstsein, Selbstwert, 
Selbstachtung, Selbstbild und Körperbildwahrnehmung. 
 
In der Altersgruppe der 14-19-Jährigen nutzen 99% mindestens ein soziales Netz- 
werk. Spezifisch bei der Altersgruppe der 15-24-Jährigen ist Instagram die belieb- 
teste soziale Plattform in der Schweiz. 80% dieser Altersgruppe nutzen diese Platt- 
form. Aufgrund dieser hohen Nutzungszahlen, wurden junge Frauen zwischen 18 
und 29 Jahren als Zielgruppe definiert (Chiozza, 2021). 
 
Für die Arbeit wird die Nutzung der folgenden sozialen Netzwerke berücksichtigt: Fa- 
cebook, Instagram, WhatsApp, YouTube, LinkedIn, TikTok, Pinterest und Snapchat. 
Was diese Plattformen beinhalten und welche Funktionen sie haben, wird in Unterka- 
pitel 2.2 erläutert. 
 
1.2 Relevanz für Gesundheitsförderung und Prävention 
Zuvor wurden bereits einige Zusammenhänge zwischen Social-Media-Nutzung und 
negativen Effekten für die Selbstbildwahrnehmung der Nutzerinnen erwähnt. Eine 
ungesunde oder problematische Selbstbildwahrnehmung kann unterschiedliche Kon- 
sequenzen für das Leben und die psychische Gesundheit haben. So können Schwie- 
rigkeiten im Berufsleben, Probleme im Aufbau von Beziehungen, Depression sowie 
psychosomatische Beschwerden auftreten (Sendera & Sendera, 2010). Ferner kann 
ein geringes Selbstwertgefühl im Jugendalter mit Konsequenzen im Erwachsenenal- 
ter in Verbindung gebracht werden. Jugendliche mit niedrigem Selbstwertgefühl wei- 
sen eine höhere Wahrscheinlichkeit auf, im Erwachsenenalter Probleme mit der psy- 
chischen sowie physischen Gesundheit zu bekommen sowie schlechtere wirtschaftli- 
che Möglichkeiten in Aussicht zu haben und vermehrt kriminelle Straftaten zu bege- 
hen (Trzesniewski et al., 2006). 
 
Auch die Körperbildwahrnehmung korreliert stark mit der Selbstbildwahrnehmung. 
Ein ungesundes Körperbild bewirkt ein niedrigeres Selbstwertgefühl, während ein ge- 
sundes Körperbild ein besseres Selbstwertgefühl zur Folge hat (Gesundheitsförde- 
rung Schweiz, 2013). Menschen mit einem gesunden Körperbild können ein höheres 
Selbstwertgefühl, eine grössere Selbstakzeptanz sowie einen gesünderen Umgang 
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mit Essen und Bewegung aufweisen (Gesundheitsförderung Schweiz, 2016). Beim 
Betrachten von Präventionsangeboten für die Unterstützung einer gesunden Selbst- 
bildwahrnehmung in der Schweiz, fällt auf, dass diese vorwiegend an Jugendliche 
gerichtet sind. PEP (Prävention Esstörungen Praxisnah) bietet die Workshops ‹Body- 
talk PEP› an, die Jugendliche dabei unterstützten, ein gesundes Selbst- und Körper- 
bild zu entwickeln. Zudem wurde im Auftrag von Gesundheitssförderung Schweiz 
das kantonale Aktionsprogramm ‹#sobinich› lanciert und hat das Ziel, ein positives 
Körperbild bei den Jugendlichen in der Schweiz zu fördern (So bin ich, 2020). Zu den 
erwähnten Bemühungen der Gesundheitsförderungs- und Präventionspraxis, ist in 
der Fachwelt ein Diskurs über ein spezifisches Unterstützungsangebot für erwach- 
sene junge Frauen vonnöten. 
 
Zielsetzung und Fragestellungen 
Um den Einfluss sozialer Medien auf die Selbstbildwahrnehmung junger Frauen er- 
mitteln zu können, wurden folgende Fragestellungen formuliert, die mittels qualitati- 
ver Forschungsmethoden bearbeitet werden: 
F1: Welchen Einfluss hat die Nutzung sozialer Medien auf die Selbstbildwahrneh- 
mung junger Frauen in der Deutschschweiz? 
F2: Welche Schutz- und Risikofaktoren lassen sich für eine gesunde Selbstbildwahr- 
nehmung unter dem Einfluss sozialer Medien bei jungen Frauen identifizieren? 
F3: Wie können junge Frauen dabei unterstützt werden, eine gesunde Selbstbild- 
wahrnehmung unter dem Einfluss sozialer Medien zu behalten oder zu entwickeln? 
 
Aus den Fragestellungen wurden zwei Zielsetzungen für die vorliegende Abhandlung 
festgelegt: 
Z1: Einflussfaktoren sozialer Medien auf die Selbstbildwahrnehmung junger Frauen 
in der Deutschschweiz aus der Perspektive von Nutzerinnen und einer Expertin iden- 
tifizieren. 
Z2: Empfehlungen für die Förderung einer gesunden Selbstbildwahrnehmung unter 
dem Einfluss sozialer Medien, in Bezug auf das Handlungsfeld der Gesundheitsför- 
derung und Prävention bei jungen Frauen ableiten. 
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1.3 Inhalt und Struktur der Arbeit 
Zunächst werden im Kapitel 2 die Begriffe erklärt und der theoretische Hintergrund 
beleuchtet. Dabei werden zentrale Themen wie soziale Medien, aktuelle Zahlen, die 
neuropsychologischen Prozesse, Motivation, Grundbedürfnisse, die Theorie der 
Selbstbildwahrnehmung, Selbstdarstellung, Vergleichsprozesse und Medienkompe- 
tenzen angesprochen. Anschliessend werden in der Methodik in Kapitel 3 das Vorge- 
hen und die Datenerhebungen erklärt. Danach werden die Ergebnisse aus den Da- 
tenerhebungen vorgestellt und in der Diskussion reflektiert. Abschliessend werden 
Implikationen für das Berufsfeld der Gesundheitsförderung und Prävention vorge- 
stellt. 
 
2 Theoretischer Hintergrund und Forschungsstand 




«Soziale Medien dienen der – häufig profilbasierten – Vernetzung von Benutzern und 
deren Kommunikation und Kooperation über das Internet» (Bendel, 2018, S. 1). Wei- 
ter fügt Bendel (2018) hinzu: «Mithilfe von sozialen Medien kann man sich austau- 
schen, etwa unter Privatpersonen oder unter Mitarbeitenden. Man kommuniziert, 
man arbeitet und gestaltet zusammen, wobei Text, Bild und Ton verwendet werden» 
(S. 1). Zu sozialen Medien gehören typischerweise «Social Networks, Weblogs, 
Microblogs sowie Foto- und Videoplattformen» (Bendel, 2018, S. 1). 
 
Selbstbildwahrnehmung 
Der Prozess der Selbstwahrnehmung kann folgendermassen beschrieben werden: 
«Individuen kennen ihre eigenen Einstellungen, Emotionen und andere innere Zu- 
stände dadurch, dass sie diese aus Beobachtungen ihres eigenen, offensichtlichen 
Verhaltens und/oder der Umstände, unter denen dieses Verhalten auftritt, ableiten» 
(Bem, 1972, S. 5). Zwei weitere Begriffe, die in Bezug auf die Selbstbildwahrneh- 
mung von Bedeutung sind, sind das Selbstkonzept und der Selbstwert. Der Begriff 
‹Selbstkonzept› «wird als die kognitiv-deskriptive Komponente des Selbst verstanden 
und besteht aus einer Vielzahl an Selbstbeschreibungen, die das Gesamtwissen 
über die eigene Person ausmachen. Dieses selbstbezogene Wissen, welches das 
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Individuum im Laufe seines Lebens sammelt und im Gedächtnis speichert, beinhaltet 
nicht nur Wissen um Eigenschaften und Fähigkeiten, sondern auch um Fakten, Inte- 
ressen und Gewohnheiten. Es umfasst dabei nicht nur Wissen über die gegenwärtige 
Person, sondern auch biografische sowie zukünftige Selbstbeschreibungen» (Filipp, 
2005; Greve, 2000a nach Lohaus, 2017, S. 93). Zudem wird unter dem Begriff 
‹Selbstwert› Folgendes verstanden: «Während das Selbstkonzept aus der Beschrei- 
bung einer Vielzahl an Selbstaspekten besteht, bezieht sich der Selbstwert auf die 
Bewertung dieser Selbstaspekte. Er wird daher auch als affektiv-evaluative Kompo- 
nente des Selbst verstanden und kann sich sowohl auf die Bewertung einzelner 
Selbstbeschreibungen in unterschiedlichen Situationen (Shavelson et al., 1976 nach 
Lohaus, 2017, S. 99), als auch auf die globale Bewertung der eigenen Person bezie- 
hen» (Potreck-Rose & Jacob, 2003 nach Lohaus, 2017, S. 99). 
 
Selbstdarstellung 
Mit dem Begriff Selbstdarstellung meint man «im weitesten Sinne, die in der Sozial- 
psychologie schon seit langem gut erforschten Verhaltensweisen, die dazu dienen, 
den Eindruck, den eine Person bei anderen hinterlässt, zu beeinflussen» (Eichen- 
berg & Auersperg, 2018, S.33). 
 
Selfie 
Das sogenannte Selfie spielt bei Selbstdarstellung eine wichtige Rolle. Unter dem 
Begriff ‹Selfie› versteht man folgendes: «das einfache «Selfie» ist ein Selbstportrait, 
das die fotografierende Person ohne andere Personen in einer bestimmten Pose o- 
der bei bestimmten Tätigkeiten zeigt. Mit armlanger Entfernung wird ein Ausschnitt 
aus dem Leben des Fotografen gezeigt, der zum Ziel hat, diese Person möglichst at- 
traktiv darzustellen, wobei sich diese Attraktivität nicht nur auf das Aussehen, son- 




Der Begriff ‹Meme› wird folgendermassen definiert: «Meme sind Inhalte oder kultu- 
relle Infomationseinheiten, die im Internet entstehen und verändert weitergegeben 
werden» (Baechler, 2016, S.195). 




Unter dem Begriff ‹Medienkompetenzen werden Fähigkeiten im Umgang mit digitalen 
Medien verstanden, die «eine wesentliche Voraussetzung für die Verwirklichung von 
Bildungs- und Teilhabechancen, für die eigene Persönlichkeitsentwicklung und im 
umfassenden Sinne für eine souveräne Lebensführung» sind (Bundesministerium für 
Familie, Senioren, Frauen und Jugend, 2013, S. 10). 
 
2.2 Soziale Medien 
Sogenannte Plattformen spielen hinsichtlich sozialer Medien eine bedeutende Rolle. 
Plattformen bieten Nutzenden einen gemeinsamen Ort in Internet, in dem sie mitei- 
nander kommunizieren können (Gillespie, 2010 nach Schmidt & Taddicken, 2017, S. 
9‒10). Es werden drei Plattform-Typen unterschieden. Den ersten Typ repräsentie- 
ren Netzwerkplattformen. Dabei handelt es sich typischerweise um geschlossene Inf- 
rastrukturen, die nur mit vorheriger Registrierung und mit einem persönlichen Profil 
genutzt werden können. Darin können Nutzende soziale Kontakte knüpfen sowie In- 
halte aller Art mit ihnen teilen. Typische Beispiele für Netzwerkplattformen sind Face- 
book und LinkedIn. Der zweite Typ sind Diskussionsplattformen, in denen sich Nut- 
zende in Form von Forumsbeiträgen zu bestimmten Themen austauschen können. 
Um Beiträge teilen zu können, wird eine Registrierung vorausgesetzt. Zum dritten 
Typ gehören UGC-Plattformen (User-Generated Content, UGC). Bei UGC-Plattfor- 
men liegt der Fokus vor allem auf Inhalten, die von den Nutzenden kreiert wurden. 
Eine klare Abgrenzung zu den anderen Plattformtypen ist indes schwierig, da auch 
bei UGC-Plattformen Profile erstellt werden und über die Kommentarfunktion kom- 
muniziert wird. Beispiele für diesen Typ von Plattformen sind YouTube, Instagram 
und Pinterest (Schmidt & Taddicken, 2017). 
Um einen überschaubaren Überblick über die am meisten genutzten sozialen Medien 
sowie deren Funktionen zu erhalten, wurde eine Matrix erstellt, die in Anhang 1 er- 
sichtlich ist. 
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2.2.1 Aktuelle Zahlen im globalen sowie im Schweizer Kontext 
Wie beliebt die virtuelle Vernetzung ist, zeigen aktuelle Zahlen des Hootsuite Digital 
Reports (2020). Laut dem Bericht (Stand: Juli 2020) nutzt mehr als die Hälfte der glo- 
balen Bevölkerung soziale Medien. In Zahlen sind dies 3,96 Milliarden Menschen. Zu 
den beliebtesten Social-Media-Plattformen gehören Facebook, YouTube, WhatsApp, 
Instagram, TikTok, Snapchat, Pinterest und Twitter. Die aktuellen Zahlen der globa- 
len Nutzung der einzelnen Plattformen sind der Matrix Anhang 1 zu entnehmen.  
 
 




In der Schweiz ist die Nutzung sozialer Medien ebenfalls beliebt. 71 % der Schweizer 
Bevölkerung nutzt soziale Medien, 69 % davon sogar täglich. In der Altersgruppe der 
14- bis 19-Jährigen unterhalten sogar 99 % mindestens ein soziales Netzwerk. Wie 
im globalen Vergleich gehören in der Schweiz Facebook, YouTube und Instagram zu 
den beliebtesten sozialen Medien. Mehr als die Hälfte der Schweizer Bevölkerung 
(4,6 Millionen) unterhaltet mittlerweile einen Facebook Account. Spezifisch bei der 
Altersgruppe der 15- bis 24-Jährigen ist Instagram die beliebteste soziale Plattform in 
der Schweiz. 80 % dieser Altersgruppe nutzen diese Plattform (Chiozza, 2021). 
 
2.3 Neuropsychologische Prozesse 
In Bezug auf den Einfluss sozialer Medien auf die Selbstbildwahrnehmung werden 
die neuropsychologischen Vorgänge bei der Nutzung als besonders relevant be- 
trachtet. 
Aus Untersuchungen ist bekannt, dass die Nutzung sozialer Medien im Vergleich mit 
anderen Medien eine stärkere Aktivierung des Belohnungssystems bewirkt (Schikora 
& Koller, 2015). Aus der Forschung geht hervor, dass jede neue Nachricht auf 
WhatsApp, jedes neue ‹Gefällt mir› auf Facebook sowie jeder neue Like auf Insta- 
gram positive Gefühle auslösen (Swisscom, 2017). So wurden z. B. in einer Untersu- 
chung von Meshi, Tamir und Heekeren (2015) bei den Rezipienten, die soziale Me- 
dien nutzten, MRT-Aufnahmen des Gehirns erstellt. Bei den Teilnehmenden zeigte 
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sich, dass das ventrale Striatum im Belohnungszentrum aktiv wurde, sobald ein Like 
aufblinkte. Das ventrale Striatum wird normalerweise durch Essen, Trinken, sexuelle 
Aktivität oder Drogenkonsum aktiviert. 
 
Für die Entwicklung sozialer Medien werden die Erkenntnisse aus der Glücksspielfor- 
schung systematisch einbezogen. Um die Applikationen möglichst reizintensiv zu ge- 
stalten, werden möglichst viele bunte und blinkende Eigenschaften eingefügt. Diese 
intensiven Reize bedingen, dass die Aufmerksamkeit erregt wird und die nutzende 
Person eher an die Nutzung gebunden ist. Dieser Prozess lässt sich anhand des fol- 
genden Beispiels veranschaulichen: Hofft man z. B. auf eine Reaktion oder Nachricht 
und ertönt dann der Signalton des Smartphones, bewirkt dies eine sofortige Reaktion 
in Gehirn. Greift man dann zum Smartphone, erhofft man sich ein positives Gefühl 
(Eidenbenz, 2021). Geht ein Reiz mit einer belohnenden Wirkung ein, wird der Bo- 
tenstoff Dopamin ausgeschüttet (Schultz, 1998 nach Schikora & Koller, 2015, S. 30). 
Die Ausschüttung dieses Botenstoffs bewirkt u. a. Glücksgefühle und eine positivere 
Stimmungslage. Diese Ausschüttung signalisiert, Vorgänge, die zu einer Belohnung 
geführt haben, zu wiederholen (Biesinger, 2018). Finden solche Vorgänge in regel- 
mässigen oder unregelmässigen Abständen wiederholt statt, lernt das Gehirn und 
passt sich diesem Vorgang an. Dieser Vorgang wird ‹neuronale Plastizität› genannt. 




Hinter jedem willkürlichen Verhalten verbirgt sich eine Motivation. Dazu zählt auch 
die Nutzung sozialer Medien (Schikora & Koller, 2015). Der Uses-and-Gratifications- 
Ansatz ist ein bedeutendes Instrument, um die Motivation der Nutzung sozialer Me- 
dien nachvollziehen zu können. Der Ansatz besagt, dass hinter der Nutzung von Me- 
dien der Wunsch nach Befriedigung steht. Dabei geht es darum, inwiefern Bedürf- 
nisse zur Mediennutzung führen und welche Belohnungen durch die Mediennutzung 
zur weiteren Nutzung motivieren. Die Motivation zur Mediennutzung entsteht folglich, 
da eine Befriedigung der Bedürfnisse erwartet wird. Um an diese Befriedigung zu ge- 
langen, bestimmt der Empfänger ein bestimmtes Medium, von dem er sich diese Be- 
friedigung erhofft (Schikora & Koller, 2015). 
Ramela Melezanovic 14  
 
 
Mit der Nutzung sozialer Medien werden unterschiedliche Bedürfnisse befriedigt. Es 
werden z. B. kognitive Bedürfnisse wie der Zugang zu Informationen, Wissenserwei- 
terung und Orientierung erfüllt. Zudem werden affektive Bedürfnisse nach Entspan- 
nung, Erholung, Ablenkung, Verdrängung von Problemen und der Suche nach emoti- 
onaler Erregung gedeckt. Auch integrativen Bedürfnissen kann mit der Nutzung 
nachgekommen werden. Dazu gehören Empathie und Identifikation, Bestärkung von 
Wertehaltungen, Selbstfindung, Selbstdarstellung sowie Vermittlung oder Bestäti- 
gung von Verhaltensmodellen. Zuletzt geht es um die Befriedigung interaktiver Be- 
dürfnisse, die eine wesentliche Rolle in sozialen Medien spielen. Hierbei geht es um 
die parasoziale Interaktion mit Medienakteuren sowie darum, Medieninhalte als Ge- 
sprächsstoff in der interpersonalen Kommunikation zu nutzen (Schikora & Koller, 
2015). 
 
2.5 Die Bedeutung der Grundbedürfnisse 
Soziale Medien nehmen eine ausschlaggebende Rolle in der Befriedigung menschli- 
cher Bedürfnisse ein. Junge Menschen empfinden es z. B. als sehr wichtig, einer 
Gruppe anzugehören. Ferner sind der Aufbau und die Pflege von Kontakten in sozia- 
len Medien von elementarer Bedeutung. Damit sich ein Mensch gesund entwickeln 
kann, benötigt er Kontakt zu anderen Menschen sowie Zuwendung. Dieses Bedürfnis 
besteht auch, wenn Grundbedürfnisse wie Nahrung oder Kleidung befriedigt sind. 
Aus der Forschung ist bekannt, dass ein Leben ohne menschliche Nähe kaum zu be- 
wältigen ist und zu massiven psychischen Schäden führt. Bleibt der menschliche 
Kontakt aus, entsteht das Gefühl von Einsamkeit, woraus Bindungsstörungen resul- 
tieren. Soziale Medien bewirken bei den Nutzenden Gefühle der Teilhabe, des Dazu- 
gehörens und der Wertigkeit. Darüber hinaus befinden sie sich stets auf dem aktu- 
ellsten Stand, wenn es darum geht, was in der Community geschieht (Eidenbenz, 
2021). 
 
Zusätzlich zu den sozialen Beziehungen braucht der Mensch für eine gesunde Ent- 
wicklung qualitative Bindungen. Dies bedeutet, dass die Beziehungen ehrlich und au- 
thentisch sein müssen. Um sich gesund entwickeln und einen guten Selbstwert auf- 
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bauen zu können, benötigt der Mensch Anerkennung von seinem Umfeld. Dazu ge- 
hört die Vermittlung von Wertschätzung. Da anerkennende Kontakte eher selten im 
Alltag vorkommen, wird versucht, dieses Bedürfnis an einem anderen Ort zu befriedi- 
gen. Insbesondere in schwierigen Zeiten bleibt die nötige Wertschätzung aus und es 
entsteht Leid. Soziale Medien sind in dieser Hinsicht ein Ort, wo dieses Bedürfnis 
schnell, einfach und unkompliziert gedeckt werden kann (Eidenbenz, 2021). 
 
Grawe (2018) unterscheidet die menschlichen Grundbedürfnisse nach Bindung und 
Zugehörigkeit, Orientierung und Kontrolle, Lustgewinnung und Unlustvermeidung so- 
wie Selbstwerterhöhung und Selbstwertschutz. Mit der Bindung und der Zugehörig- 
keit meint Grawe das Bedürfnis zu sozialen Kontakten und Nähe zu einer Bezugs- 
person. Orientierung und Kontrolle beinhalten die Fähigkeit, Dinge selbst bestimmen 
zu können. Dabei wirft sich die Frage auf, ob die Möglichkeit existiert, Einfluss im Le- 
ben zu nehmen und ob es sich lohnt, sich für Kontrollmöglichkeiten einzusetzen. Be- 
steht ein grosser Handlungsspielraum, kann das Bedürfnis nach Kontrolle befriedigt 
werden. Selbstwert entsteht durch die Anerkennung von aussen und beinhaltet das 
Bedürfnis, sich selbst als gut zu empfinden. Um ein gutes Selbstwertgefühl entwi- 
ckeln zu können, ist eine anerkennende Umgebung erforderlich, die einem Unterstüt- 
zung bietet und die persönlichen Potenziale erkennt. Lust und Unlust beschreiben 
den Wunsch nach erfreulichen und lustvollen Erfahrungen und das Umgehenwollen 
schmerzhafter und negativer Erfahrungen. 
 
2.6 Die Selbstbildwahrnehmung 
Um den Einfluss sozialer Medien auf die Selbstbildwahrnehmung nachvollziehen zu 
können, werden nachfolgend die theoretischen Grundlagen der Selbstbildwahrneh- 
mung dargelegt. Für die vorliegende Arbeit werden einerseits die ‹Self-Perception- 
Theory› von Bem (1972) und andererseits das ‹Selbstkonzeptmodell› von Shavelson, 
Hubner & Stanton (1976) als relevant betrachtet. 
 
Die ‹Self-Perception-Theory› ist eine Theorie über die Entstehung von Einstellungen. 
Eine grundlegende Annahme lautet, dass eigene Einstellungen durch die Auseinan- 
dersetzung mit vergangenen Erfahrungen mit dem eigenen Verhalten, Emotionen 
und Annahmen bei Unsicherheit entschlossen werden können. Aus der Theorie geht 
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hervor, dass das Individuum Beobachtungen des eigenen Verhaltens und/oder der 
Umstände, unter denen sich dieses Verhalten zeigt, vornimmt. Aus diesen Beobach- 
tungen leitet das Individuum dann Selbstattributionen ab. Damit sich durch eine 
Selbstbeobachtung die Einstellung bilden oder verändern kann, müssen zwei Vo- 
raussetzungen erfüllt sein. Beim Individuum muss eine Unsicherheit bez. seiner Ein- 
stellungen oder Emotionen bestehen. Das heisst, dass die externen Hinweise wider- 
sprüchlich oder nicht eindeutig sind. Eine weitere Voraussetzung ist, dass das Ver- 
halten aus eigenem Antrieb entstehen muss, da Individuen nur in diesen Situationen 
ihr Verhalten nutzen, um ihre eigenen Einstellungen kennenzulernen (Bem, 1972). 
Zudem schildert Bem (1972), dass eine partielle Identität zwischen Selbst- und 
Fremdwahrnehmung existiert. Sind die internen Hinweise schwach oder nicht inter- 
pretierbar, befindet sich das Individuum in der gleichen Position wie ein aussenste- 
hender Beobachter. In beiden Fällen ist man von externen Hinweisen abhängig, da- 
mit man auf die inneren Zustände schliessen kann (Bem, 1972). 
Da in Unterkapitel 2.1 das Selbstkonzept bereits definiert wurde, wird an dieser Stelle 
nicht weiter darauf eingegangen. Das selbstbezogene Wissen besteht aus drei Kom- 
ponenten. Dazu gehört die Kenntnis vom jetzigen Ich, vom vergangenen Ich und vom 
zukünftigen Ich. Im Selbstkonzeptmodell nach Shavelson, Hubner & Stanton (1976) 
wird davon ausgegangen, dass das Selbstkonzept in mehrere Bereiche unterteilt 
wird. Es setzt sich aus mehreren Dimensionen und Hierarchien zusammen. 




Abbildung 2: Hierarchische Darstellung des Selbstkonzepts nach Shavelson, Hubner & Stanton (1976, 
S. 413) 
 
Wie der Abbildung zu entnehmen ist, wird das ‹nichtakademische› Selbstkonzept in 
drei weitere Bereiche gegliedert. Für das soziale, das emotionale und das körperbli- 
che Selbstkonzept werden im Subareal Beispiele definiert. Aus diesen Beispielen 
entsteht das beobachtbare Verhalten in bestimmten Situationen. Die Erfahrungen ei- 





2.7 Selbstdarstellung und Vergleichsprozesse in sozialen Medien 
Soziale Medien werden u. a. dafür genutzt, sich zu inszenieren und darzustellen. Die 
Gelegenheiten, sich für ein vielfältiges Publikum sichtbar und hörbar zu machen, rei- 
chen in sozialen Medien ins Unermessliche (Herring & Kapidzic, 2015). In sozialen 
Medien bestehen die meisten geteilten Fotos aus Selbstporträts. Damit haben Nut- 
zende die Möglichkeit, ihr Leben darzulegen und dieses mit anderen zu teilen. Durch 
gelungene Selbstdarstellungen erhalten Nutzende positive Rückmeldungen, fühlen 
sich in der Peergroup anerkannt und werden dazu motiviert, sich immer mehr und 
besser zu inszenieren. Besonders bei jüngeren und unsicheren Menschen besteht 
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hier das Risiko, dass die Selbstwahrnehmung von diesen Reaktionen abhängig ist. 
Durch die Anerkennung von anderen, lernt man sich selber einzuschätzen. Es wird 
deutlich, dass die Selbstdarstellung in sozialen Medien ein wichtiges Nutzungsmotiv 
ist. Zudem können positive Reaktionen auf Selbstdarstellungen können in diesen 
Momenten den Selbstwert stärken (Eichenberg & Auersperg, 2018) 
 
Welche Rolle dabei das weibliche Geschlecht spielt, wurde in einer Studienreihe 
der MaLisa-Stiftung (2019) untersucht. Frauen sind auf sozialen Medien weniger prä- 
sent, wenn es z. B. um die 100 beliebtesten YouTube-Kanäle oder um die Top-100- 
Instagrammerinnen und -Instagrammer aus Deutschland geht. Das Verhältnis steht 
hier bei 1:2. Bemerkenswert ist ferner, dass sich die Geschlechterdarstellungen in 
Bezug auf die Inhalte unterscheiden. So zeigen sich Frauen eher in den eigenen vier 
Wänden, bieten Einblick in ihre Hobbys oder präsentieren ihre Fähigkeiten beim 
Schminken, während es bei Männern um Themen wie Unterhaltung, Musik, Sport, 
Games, Comedy oder Politik geht. Diese laut MaLisa-Stiftung klischeehafte Darstel- 
lung des weiblichen Geschlechts entsteht laut den befragten YouTuberinnen, da es 
eine grosse Herausforderung sei, dem Themenfeld ‹Beauty› zu entweichen. Sie 
seien mit bestimmten Zuschauererwartungen konfrontiert und würden heftig kritisiert, 
sobald sie den Erwartungen der Zuschauer nicht entsprechen. Zudem spielen In- 
fluencerinnen und Influencer für Frauen und besonders für weibliche Jugendliche 
eine bedeutende Rolle, da sie für die Nutzenden eine Vorbildfunktion einnehmen 
(MaLisa Stiftung, 2019). In einer amerikanischen Studie konnte z. B. festgestellt wer- 
den, dass die weiblichen Teilnehmenden mehr Wert auf die Auswahl von Bildern le- 
gen, auf denen sie attraktiv aussehen, als die männlichen (Manago et al. nach Her- 
ring & Kapidzic, 2015). 
 
Soziale Medien bieten unbegrenzte Möglichkeiten, sich in Bezug auf Freizeitaktivitä- 
ten, akademische Leistungen und Aussehen darzustellen. Zudem erwähnen Ozimek 
& Bierhoff (2019), dass diese Selbstdarstellung zu Vergleichsprozessen führen kann. 
Selbstdarstellung und Vergleichsprozesse stehen also in einer Wechselwirkung. 
Auch hier spielt das weibliche Geschlecht eine signifikante Rolle. So konnte z. B. in 
einer Untersuchung von Nesi & Prinstein (2015) bei Frauen eine stärkere Verbindung 
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zwischen sozialen Vergleichsprozessen und dem Wunsch nach Feedback auf sozia- 
len Medien sowie depressiven Symptomen nachgewiesen werden. Aus einer weite- 
ren Untersuchung ergab sich der Schluss, dass junge Frauen Schönheit und Normen 
in die Selbstdarstellung einfliessen lassen. Auch bearbeitete Bilder sind in dieser Hin- 
sicht relevant. In derselben Untersuchung wird erwähnt, dass die bearbeitete Selbst- 
darstellung das Ziel hat, Anerkennung durch Gleichaltrige zu erhalten. Darüber hin- 
aus werden Likes und Follower als bedeutende Massstäbe für Aufmerksamkeit emp- 
funden (Chua & Chang, 2016). 
 
Der Mensch wird dazu getrieben, sich mit anderen zu vernetzen und seinen Ruf zu 
‹verwalten›. Die Erfüllung dieses Bedürfnisses kann für das Überleben einiger Perso- 
nen Menschen genauso wichtig sein wie die Erfüllung biologischer oder primärer Be- 
dürfnisse (Meshi, Tamir & Heekeren, 2015). Laut Corcoran, Crusius & Mussweiler 
(2011) sind soziale Vergleiche ein grundlegender psychologischer Vorgang, der das 
Urteil und das Verhalten von Menschen beeinflusst. Soziale Vergleiche gehören zu 
den fundamentalen Neigungen des Menschen und sind deshalb allgegenwärtig. 
Diese Annahme spiegelt sich in der Theorie des sozialen Vergleichs nach Festinger 
(1954) wider. Festinger unterscheidet drei Arten von Vergleichen. Zunächst existiert 
der Horizontalvergleich, bei dem ein Vergleich mit Peers mit ähnlichen Merkmalen 
stattfindet. Der Abwärtsvergleich bedeutet den Vergleich mit Menschen, die in einem 
bestimmtem Merkmal unterlegen sind. Aufwärtsvergleiche sind demnach das Gegen- 
teil, mithin der Vergleich mit Menschen, die in einem bestimmten Merkmal überlegen 
sind. 
 
Forschende haben sich bereits intensiv mit Vergleichsprozessen in sozialen Medien 
auseinandergesetzt. Welche Bedeutung Vergleichsprozesse für die Selbstbildwahr- 
nehmung haben, zeigen unterschiedliche Studien. Aus der Forschung ist etwa be- 
kannt, dass der Vergleich mit Gleichaltrigen ungesund, aber unvermeidlich ist (Chua 
& Chang, 2016). Eine Untersuchung von Ozimek & Bierhoff (2019) hat ergeben, dass 
Menschen eher dazu neigen, Aufwärtsvergleiche zu bevorzugen. Die Autoren kon- 
statieren, dass Aufwärtsvergleiche einen negativen Effekt auf das Selbstwertgefühl 
haben können. Konsumieren Nutzende viele Inhalte mit Fokus auf die Selbstdarstel- 
lung, besteht die Gefahr, dass die Nutzenden verleitet werden, ihre Überlegenheit 
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auf Grundlage digitaler Beweise anzuzweifeln. Dieser Prozess scheint eine Beein- 
trächtigung des Selbstwertgefühls zu verursachen. Zudem fanden Vogel et al. (2014) 
in einer Untersuchung heraus, dass beim Konsum von Inhalten, die Aufwärtsverglei- 
che bewirkten (z. B. Vergleichsziel zu Gesundheit und Fitness), ein schlechteres 
Selbstwertgefühl und eine schlechtere Selbsteinschätzung bei den Teilnehmenden 
entstanden. In einer weiteren Studie konnte erwiesen werden, dass sich die tatsächli- 
che und die ideale Selbsteinschätzung der Teilnehmenden signifikant veränderte, 
nachdem sie Aufwärtsvergleichen ausgesetzt waren (Vogel et al., 2014). Aufgrund 
dieser Ergebnisse offenbart sich, dass Vergleichsprozesse eine relevante Rolle in 
Bezug auf die Selbstbildwahrnehmung spielen. 
 
2.8 Die Bedeutung von Medienkompetenzen 
Schorb und Wagner (2013) erwähnen, wie wichtig Medienkompetenzen in unserer 
Lebenswelt sind. Medienkompetenzen erlauben es, Medien selbstbestimmt zu nut- 
zen und sich so aktiv Informationen einholen zu können. Medienkompetenzen wer- 
den besonders dann gebraucht, wenn sich die Medienlandschaft immer komplexer 
und vielfältiger gestaltet. Nutzende müssen aufgrund dieser Veränderungen Kompe- 
tenzen an den Tag legen, die es ihnen erlauben, mit der Medienlandschaft umzuge- 
hen (Eichenberg & Auersperg, 2018). Medienkompetenzen setzten sich aus drei Fä- 
higkeitsbereichen zusammen. Dazu gehören «ein verantwortungsbewusster, kriti- 
scher und kreativer Umgang, die Fähigkeit Inhalte einzuordnen und zu bewerten so- 
wie die Fähigkeit, Konsequenzen des Konsums einschätzen zu können» (Bundesmi- 
nisterium für Familie, Senioren, Frauen und Jugend, 2013 nach Eichenberg & Auer- 
sperg, 2018, S. 27-28). 
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3 Methode 
Für die Beantwortung der Forschungsfragen wurde ein qualitatives Forschungsdes- 
ign mit folgenden zwei Zugängen gewählt. Den ersten Strang bildet ein leitfadenge- 
stütztes Expertinneninterview und der er zweite Strang besteht aus einer Fokusgrup- 
pen-Diskussion mit jungen Frauen, die soziale Medien nutzen. Die Schwerpunkte der 
vorliegenden Arbeit sind die subjektive Einschätzung der jungen Frauen in Bezug auf 
die Einflüsse sozialer Medien sowie Expertenmeinungen zu dieser Thematik. Es 





Die Literaturrecherche diente einerseits dazu, die Fragen für die Datenerhebungen 
zu entwickeln und andererseits den thematischen Hintergrund herleiten zu können. 
Dafür wurde eine selektive Literaturrecherche via Handsuche auf den Datenbanken 
Google Scholar, Cinahl und Medline durchgeführt (Haas et al., 2013). Auf den Daten- 
banken wurde mit folgenden Keywords und deren englischen Übersetzung gesucht: 
Selbstvertrauen, Selbstsicherheit, Selbstbewusstsein, Selbstwahrnehmung, soziale 
Medien, junge Frauen und Frauen. Ausserdem wurde im Archiv der Suchtpräventi- 
onsstelle Winterthur sowie in den Kursmaterialien auf Moodle nach relevanten Publi- 
kationen oder Büchern gesucht. 
 
3.2 Forschungsethik 
Um den ethisch-wissenschaftlichen Grundsätzen zur Durchführung der Arbeit ge- 
recht zu werden, wurden die ethischen Grundsätze der Deklaration von Helsinki be- 
rücksichtigt (Deklaration von Helsinki, 2014). Diese werden im Kurzbeschrieb der 
wissenschaftlichen Arbeit erwähnt. 
Zudem wurde recherchiert, ob das Vorhaben eine Bewilligung der Kantonalen Ethik- 
kommission voraussetzt. Gemäss Prozessschema (Anhang 2) der Kantonalen Ethik- 
kommission ist qualitative Forschung nicht bewilligungspflichtig (Kantonale Ethikkom- 
mission Zürich, 2021). 
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3.3 Untersuchungsgruppe Fokusgruppen-Diskussion 
Die Teilnehmerinnen wurden über die Plattform Instagram via Chatfunktion rekrutiert. 
Zu den Auswahlkriterien gehörten Sprachkenntnisse in Deutsch, weibliches Ge- 
schlecht und ein Alter zwischen 18 und 29 Jahren. Darüber hinaus mussten sie min- 
destens eine soziale Plattform täglich nutzen. Eine Teilnehmende wurde über eine 
bekannte Person rekrutiert und telefonisch für die Teilnahme gewonnen. Es wurde 
darauf geachtet, die empfohlene Anzahl von sechs bis zwölf Personen einzuhalten 
(Schulz, Mack & Renn, 2012). 
Nach der Rekrutierung erhielten alle via E-Mail einen Kurzbeschrieb der vorliegen- 
den Arbeit inklusive Ablauf (siehe Anhang 3) sowie eine Datenschutzerklärung (siehe 
Anhang 4). Zudem wurden die Teilnehmerinnen Eingangs zu festgelegten Merkma- 
len mittels eines systematischen Fragebogens befragt. 
 
3.4 Datenerhebung 
3.4.1 Leitfadengestütztes Expertinneninterview 
Den ersten Strang der Datenerhebung stellte ein halbstandardisiertes, leitfadenge- 
stütztes Expertinneninterview dar (Döring et al., 2015). Als Expertin wurde die Ge- 
schäftsleiterin der Stiftung Suchthilfe St. Gallen im November 2020 angefragt, die zu- 
gleich als Beratungsperson bei Menschen mit einer Suchtproblematik fungiert (Stif- 
tung Suchthilfe, 2021). Sie stellte sich als kompetente Interviewpartnerin für das Ex- 
pertinneninterview heraus, da sie in ihrem Beratungsalltag u. a. junge Frauen mit 
problematischem Verhalten in sozialen Medien begleitet. 
 
Für das Interview wurde ein Interviewleitfaden entwickelt (Döring et al. 2015). Es 
wurde darauf geachtet, die übliche Anzahl von acht bis 15 Fragen einzuhalten (Glä- 
ser & Laudel, 2004 nach Döring et al., 2015). Die Fragen wurden in fünf thematische 
Blöcke unterteilt: allgemeine Fragen zu den Chancen und Risiken beim Konsum so- 
zialer Medien, soziale Medien, Selbstbildwahrnehmung, Erfahrung und Fokusgruppe. 
Für die Formulierung der Fragen wurde die SPSS-Formel verwendet. Die vier Ar- 
beitsschritte beinhalten «das Sammeln von Fragen, das Prüfen der Fragen, das Sor- 
tieren und das Subsumieren» (Helfferich, 2019, S.677). Der Fokus wurde auf die be- 
rufliche Erfahrung sowie auf das thematische Wissen der Expertin gerichtet. Dafür 
Ramela Melezanovic 23  
wurden konkrete Fragen entwickelt und die Erzählaufforderungen wurden auf ein Mi- 
nimum reduziert (Helfferich, 2019). Der Leitfaden bestand gesamthaft aus 13 Fragen. 
Davon waren zwei Hauptfragen und elf Differenzierungsfragen. Falls das die Inter- 
viewsituation zuliess, war auch das Integrieren ungeplanter Fragen oder Themen 
vorgesehen. (Döring et al. 2015). Über einen Pre-Test wurden die Fragen im Vorfeld 
auf Verständlichkeit und Zeitdauer mit einer unabhängigen Person geprüft. Gemäss 
der Testung waren keine Anpassungen nötig und alle Fragen verständlich. Es wurde 
darauf geachtet, die übliche Dauer von ein bis zwei Stunden einzuhalten (Döring et 
al., 2015). Der vollständige Leitfaden ist Anhang 5 zu entnehmen. 
 
Auf Wunsch der Expertin, wurden ihr im Vorfeld die wichtigsten Fragen auf einem 
einseitigen Dokument via E-Mail zugesendet. Zusätzlich wurden der E-Mail der Kurz- 
beschrieb der Arbeit, die Datenschutzerklärung sowie der Teilnahme-Link für das 
Zoom-Meeting beigefügt. Aufgrund der aktuellen Corona-Pandemie wurde das Inter- 
view online via Zoom durchgeführt. Dabei wurde die Aufzeichnungsfunktion in Zoom 
inklusive Ton und Bild genutzt. 
 
3.4.2 Eingangsbefragung Fokusgruppen-Diskussion 
Die soziodemographischen Merkmale und das Nutzungsverhalten sozialer Medien 
der Teilnehmenden, wurde vor der Fokusgruppen-Diskussion mittels einer Systema- 
tik geschlossener und vier offenen Fragen zur Beschreibung der Stichprobe erhoben. 
Diese Erhebung wird in der Forschung als zentrales Instrument angesehen, da diese 
einen entscheidenden Einfluss auf die Krankheitsrisiken und das Gesundheitsverhal- 
ten haben können (Dragano, Reuter & Greiser, 2020). Die Ermittlung der soziodemo- 
grafischen Daten diente dazu, die Stichprobengruppe zu charakterisieren und zu- 
sätzliche Wirkungszusammenhänge in Bezug auf die Selbstbildwahrnehmung zu dis- 
kutieren. 
 
Der Befragungsbogen wurde in die zwei Merkmalsbereiche ‹demografischen Anga- 
ben› und ‹Nutzungsverhalten› unterteilt. Zu den Antwortmöglichkeiten gehörten vor- 
gegebene Einfach- und Mehrfachantwortmöglichkeiten sowie eine Ergänzungsop- 
tion. Von diesen Antwortmöglichkeiten waren drei offen mit einem freien Feld und 
eine skaliert, wobei bei den Skalen eine zusätzliche Angabe erfolgen musste. Für die 
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Entwicklung der Skalen wurden bestehende validierte Skalen berücksichtigt, muss- 
ten aber aufgrund der spezifischen Fragen modifiziert werden (Döring et al., 2015). 
 
Auch bei dieser Befragung, wurde mit einer unabhängigen Person ein Pre-Test 
durchgeführt. Dieser zeigte auf, dass die Fragen verständlich und keine Anpassun- 
gen nötig waren. Der vollständige Befragungsbogen ist in Anhang 6 ersichtlich. 
 
Der Befragungsbogen wurde den Teilnehmenden eineinhalb Wochen vor der Durch- 
führung der Fokusgruppen-Diskussion per E-Mail in digitaler Form zugesendet. Zu- 
gleich erhielten die Teilnehmenden die Datenschutzerklärung für die Fokusgruppen- 




Den zweiten Strang der Datenerhebung bildete die Fokusgruppen-Diskussion mit 
den betroffenen jungen Frauen. Diese Erhebungsmethode wurde für die Beantwor- 
tung der Fragestellungen als sinnvoll empfunden, da es mit diesem Format möglich 
ist, einzelne Ansichten sowie Einstellungen einzuholen und eine Zustimmungs- und 
Ablehnungsdynamik hervorzurufen (Döring et al., 2015). Für die Fokusgruppen-Dis- 
kussion wurde ein Diskussionsleitfaden gemäss der fünf Phasen des gruppendyna- 
mischen Ablaufs von Fokusgruppen nach Schultz, Mack & Renn (2012) entwickelt. 




Abbildung 3: Fünf Phasen des gruppendynamischen Ablaufs einer Fokusgruppen-Diskussion (nach 
Schultz, Mack & Renn, 2012, S. 115) 
 
Die Fragen wurden den jeweiligen Phasen zugeteilt und farblich markiert (Dürrenber- 
ger und Behringer, 1999 nach Schultz, Mack & Renn, 2012). Bei der Entwicklung der 
Fragen wurde das ‹Selbstkonzept› nach Shavelson, Hubner & Stanton (1976) be- 
rücksichtigt, um ein theoretisches Grundgerüst als Anhaltspunkt zu haben. Die ver- 
wendeten Fragetechniken waren Warming-up-Fragen, offene Fragen bzw. Stimuli, 
Aufrechterhaltungsfragen sowie offene Ausstiegsfragen (Rüesch, Helfenstein & Rim- 
bach, 2020). 
 
Vor der Durchführung wurde mit einer unabhängigen Person ein Pretest durchge- 
führt. Damit sollte geprüft werden, ob die Fragen verständlich und eindeutig formu- 
liert sind. Es ergab sich eine Unklarheit bei folgender Frage: ‹Wie empfinden Sie Ihr 
Körperbild, wenn Sie jemanden in den sozialen Medien sehen, der/die Sie an- 
spricht?›. Für die Person war nicht ersichtlich, was mit ‹anspricht› gemeint ist. Auf- 
grund der Relevanz nichtdirektiver und nichtsuggestiver Fragen entschied sich die 
Autorin dazu, die 
Teilnehmerinnen dieses Wort zunächst selbst definieren zu lassen und im Anschluss 
ggf. eine Begriffsklärung zu geben (Schultz, Mack & Renn, 2012). 
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Obwohl qualitative Studien generell als weniger reliabel als quantitative Studien gel- 
ten (Lamnek 1995 nach Helferrich, 2019), wurde mit dem Pretest das Gütekriterium 
der Zuverlässigkeit berücksichtigt (Helferrich, 2019). 
 
Für die Fokusgruppen-Diskussion wurde im Vorfeld eine maximale Dauer von zwei 
Stunden festgelegt (Döring et al., 2015). Aufgrund der aktuellen Corona-Pandemie 
wurde die Fokusgruppen-Diskussion im März 2021 online via Zoom durchgeführt. 
Die Teilnehmerinnen erhielten eine Woche vor der Durchführung, Unterlagen zur 
Studie, inklusive Bogen zur Eingangsbefragung, Kurzbeschrieb, welcher das Haupt- 
thema der Diskussion aufzeigte (siehe Anhang 3), die Datenschutzerklärung (siehe 
Anhang 4) und den Teilnahmelink. 
 
Während der Diskussion wurde jeweils die Frage eingeblendet, damit sich die Teil- 
nehmerinnen einerseits orientieren und andererseits Abschweifungen vom Thema 
vermieden werden konnten. Da ein Diskussionsleitfaden entwickelt wurde, erfolgte 
die Moderation anhand der «Questioning-Route-Technik» (Steyaert et al. 2006 nach 
Schultz, Mack & Renn, 2012, S. 119). Der Leitfaden diente vor allem zur Orientie- 
rung, damit während der Diskussion Spielraum für zusätzliche oder angepasste Fra- 
gen vorhanden ist. Während der Diskussion wurde darauf geachtet, dass alle Teil- 
nehmerinnen zu Wort kamen, Teilnehmerinnen mit starkem Redebedarf zurückge- 
halten und eher schweigsame Teilnehmerinnen aktiviert wurden. 
 
Die Fokusgruppen-Diskussion wurde für die Transkription als Videoaufnahme über 
den Bildschirm aufgezeichnet. Während der Diskussion war eine Person anwesend, 




Die Transkription wurde mit Hilfe der Software MAXQDA durchgeführt. Für die wörtli- 
che Transkription wurden die Aufzeichnungen des Expertinneninterviews sowie der 
Fokusgruppen-Diskussion verwendet. Dafür wurden die Transkriptionsregeln des 
einfachen Transkriptionssystems nach Dresing & Pehl (2015) berücksichtigt, welche 
Anhang 8 zu entnehmen sind. In einem ersten Schritt wurde die Aufnahme ohne 
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Transkriptionsregeln niedergeschrieben und in einem zweiten Schritt die Transkripti- 
onsregeln angewendet. Die vollständigen Transkripte sind Anhang 9 (Expertinnenin- 
terview) und Anhang 10 (Fokusgruppen-Diskussion) zu entnehmen. 
 
3.5.1 Qualitative Inhaltsanalyse 
Die qualitative Inhaltsanalyse wurde mit Hilfe des sechs-Schritt-Verfahrens der the- 
matischen Analyse nach Braun & Clarke (2013) durchgeführt. Die Inhaltsanalyse er- 
folgte mit der Software MAXQDA. Die sechs Arbeitsschritte der thematischen Ana- 
lyse sind in Tabelle 2 beschrieben. 
 
Tabelle 1: sechs Arbeitsschritte der thematischen Analyse nach Braun & Clarke (2013) 
 
Arbeitsschritt Inhalt 
1. Einlesen Das Datenmaterial wird mehrmals ge- 
sichtet und erste interessante Themen 
und Ideen werden notiert. 
2. Entwicklung von ersten Codes In einem systematischen Verfahren wer- 
den potentielle, relevante Themen im 
kompletten Datensatz kodiert und das 
jeweilige Datenmaterial den Codes zu- 
geteilt. 
3. Themen festlegen Die Codes werden thematisch geordnet 
und gegebenenfalls zusammengeführt. 
Das Datenmaterial wird jeweils zugeteilt. 
4. Durchgehen der Themen Die Themen werden induktiv gebildeten 
Kategorien und Subkategorien proviso- 
risch zugeordnet. 
5. Konkretisierung der Themen Die definitive Formulierung der Katego- 
rien und Subkategorien wird bestimmt. 
Diese werden zusätzlich mit den Frage- 
stellungen abgeglichen. 
6. Ergebnisse der Analyse Gehaltvolle Beispiele zu den Kategorien 
werden festgelegt, welche im finalen 
Text berücksichtigt werden. 
 
 
Sämtliche Kategorien wurden in einem induktiven Prozess gebildet. Um den Prozess 
der thematischen Analyse zu veranschaulichen, wurde ein Beispiel in Abbildung 3 
dargestellt. 




Abbildung 4: Prozess der Codierung und Kategorisierung, eigene Darstellung 
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4 Ergebnisse 
Dieses Kapitel zeigt die Ergebnisse aus den beiden Strängen der qualitativen Inhalts- 
analyse a) des Expertinneninterview und b) aus der Fokusgruppendiskussion inklu- 
sive der Eingangsbefragung. 
 
Wie im Methodenkapitel im Kapitel 3 aufgezeigt, ergeben sich aus den beiden Strän- 
gen der Analysen zwei Kategoriensysteme. Aus der Analyse des Expertinneninter- 
views gingen sieben und aus der Fokusgruppen-Diskussion sechs Hauptkategorien 
hervor. Die Kategoriensysteme sind Abbildung 5 und 6 zu entnehmen. Diese sind zu- 
dem im Anhang 11 und Anhang 12 ersichtlich. 
 
 
Abbildung 5: Kategoriensystem Expertinneninterview 
 
Abbildung 6: Kategoriensystem Fokusgruppen-Diskussion 
 
Die Beziehungen zwischen den Kategoriensystemen sind in Abbildung 7 ersichtlich. 




Abbildung 7: Kernaspekte zum Einfluss sozialer Medien 
 
Zur leichteren Übersicht werden die Hauptkategorien in Abschnitte unterteilt, Subka- 
tegorien kursiv hervorgehoben und mit Beispielzitate belegt. Die Beispielzitate wer- 
den in Klammern mit ‹Z› und der jeweiligen Zeilennummer ergänzt. Alle wörtlichen 
Zitate sind anonymisiert. 
 
4.1 Ergebnisse des Expertinneninterviews 
Es wurde berücksichtigt, dass die interviewte Expertin Raum und Zeit erhielt, um 
ausführlich und in ihren Worten antworten zu können. Zudem wurde der Kontext be- 
achtet, damit ggf. zusätzliche Vertiefungsfragen gestellt werden konnten. Ausserdem 
berücksichtigte die Interviewende die reflektierte Subjektivität und die persönlichen 
Haltung der Interviewten. Damit wurde das Gütekriterium der Offenheit sowie der 
Kontextgebundenheit einbezogen (Helfferich, 2019). 
 
Bedürfnisse der jungen Frauen 
Die Ergebnisse zeigen, dass junge Frauen soziale Medien nutzen, um gewisse Be- 
dürfnisse zu befriedigen. Diese Hauptkategorie beinhaltet die Aspekte der sozialen 
Beziehungen, der Grundbedürfnisse und der Rückmeldung. 
 
Der Aufbau sozialer Beziehungen ist ein relevanter Bestandteil der sozialen Medien. 
Junge Frauen beschäftigt es sehr stark, wie ihre sozialen Beziehungen ausgerichtet 
sind. Zudem stellen die sozialen Medien ein bedeutendes Medium für die Kommuni- 
kation mit Peers dar: 
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«Bei jungen Frauen geht es vor allem darum, wie sie auf andere wirken und 
wie sie mit anderen in Beziehung stehen.» (Z. 180‒181) 
 
 
Zudem geht aus den Ergebnissen hervor, dass die Befriedigung der Grundbedürf- 
nisse im Leben eine Rolle hinsichtlich des Nutzungsverhaltens spielt. Je unbefriedig- 
ter die Grundbedürfnisse junger Frauen sind, desto eher sind sie auf der Suche da- 
nach, diese an einem anderen Ort, etwa in sozialen Medien, zu befriedigen. 
«Man kann sagen, je unbefriedigter die Grundbedürfnisse sind (...), desto 
mehr bin ich dann auf der Suche, dass das irgendwo erfüllt wird. Und das ist 
ein bisschen das Fatale, gerade in Zeiten, wo alles eher brüchig ist.» (Z. 204‒ 
205) 
 
Es beschäftigt junge Frauen, wie sie auf andere wirken und wie schnell sie Rückmel- 
dungen erhalten. Zeitnahe und positive Rückmeldungen werden von den jungen 
Frauen als selbstbestätigend empfunden. 
«Man kriegt direkt Rückmeldungen und erfährt, wie man auf andere wirkt. Das 




«Wenn ich ganz schnell eine Rückmeldung erhalte, wenn ich mich mit einer 
Pose oder einem bestimmten Oberteil poste, dann fühle ich mich aufgewertet 




Für die Selbstbildwahrnehmung junger Frauen spielen auch genderspezifische Un- 
terschiede eine Rolle. So wird Frauen hinsichtlich der Wirkung auf andere von klein 
auf etwas anderes vermittelt als Männern: 
«Frauen bekommen von klein auf vermittelt, dass sie einfach gefallen sollen. 
Kleine Jungs hingegen sollen durchsetzungsstark sein. Wenn man als Mäd- 
chen durchsetzungsstark ist, dann sagt keiner: ‹HEY, voll gut›.» (lacht).( Z. 
185‒187) 
Ramela Melezanovic 32  
Fokus auf Äusserlichkeiten 




Die Ergebnisse veranschaulichen, dass in sozialen Medien das Risiko für den Fokus 
auf Äusserlichkeiten und eine permanente Bewertung besteht. Dieser Fokus stellt 
wiederum ein Risiko für eine gesunde Selbstbildwahrnehmung dar. 
«Das sind schon so Einflüsse (...), wo dann Frauen halt sehr über das 
Äussere definiert werden. Ich glaube, das ist das Risiko, dass es so eine per- 
manente Bewertung und eben ein permanenter Vergleich ist.» (Z. 318‒320) 
 
Die Selbstdarstellung mit Filtern birgt ein deutliches Risiko für eine gesunde Selbst- 
bildwahrnehmung, da junge Frauen das Modellierte als real empfinden. Instagram 
spielt diesbezüglich eine relevante Rolle. 
«Instagram hat immer noch einen hohen Stellenwert und ist immer noch ein 
grosses Thema. Dort besteht natürlich die Möglichkeit, sich in diesem hohen 
Mass selber darzustellen.» (Z. 273‒274) 
 
«Man kann sich SO gut modellieren und das wird in Zukunft auch noch besser 
und intensiver werden. Man weiss mittlerweile, dass junge Frauen dieses Mo- 
dellierte als real empfinden und das macht es natürlich hochriskant. Sie reali- 
sieren nicht wirklich, dass sie das mit Filter sind und nicht so perfekt ausse- 
hen.» (Z. 289‒292) 
 
Vergleichsprozesse 
Zwischen Vergleichsprozessen und Selbstoptimierung existiert ein Zusammenhang, 
was wiederum eine Verschiebung der Selbstbildwahrnehmung bewirkt: 
«Die sehr prominenten Vorbilder haben natürlich die Möglichkeit, zum Schön- 
heits-Doc zu gehen, und müssen das dann nicht nur über den Filter machen. 
Sie können hier einen Filler, da einen Filler haben und dort absaugen. Das 
wird ja auch über die Influencerinnen zunehmend zum Thema. Die jungen 
Frauen fragen sich dann, wie sie sich jetzt ganz schnell auch so modellieren 
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(...) können, dass das Modellieren eben nicht nur mit einem Filter, sondern 
auch im Realen (...) stattfindet.» (Z. 295‒300) 
 
Kontrollverlust 
Die Ergebnisse zeigen, dass bei der Hauptkategorie ‹Kontrollverlust› die Themen 
Reizüberflutung sowie Abhängigkeit von Reaktionen eine bedeutende Rolle spielen. 
Reizintensive und schnelle Reaktionen sprechen die Sinne an und werden als positiv 
empfunden. Die Gefahr ist hoch, dass dieses Gefühl dann immer wieder gesucht 
wird. Diese Reizüberflutung ist riskant. 
«Das heisst, je schneller ich eine Reaktion habe, je vielfältiger sie ist, je reizin- 
tensiver es ist, je besser das mit akustischen Reizen und optischen Belohnun- 
gen ausgebaut ist und je mehr Sinne das anspricht, umso riskanter wird es.» 
(Z. 259‒262) 
 
Laut folgender Aussagen können junge Frauen eine Abhängigkeit nach positiven 
Feedbacks entwickeln. Bleiben diese Feedbacks aus, kann es sein, dass sie sich 
deshalb massiv abwerten: 
«Aber in Tiefe und Wahrheit sind sie eigentlich DOCH (...) abhängig von dem, 
was sie da an Feedback als Personen bekommen.» (Z. 534‒53) 
«Das klingt jetzt vielleicht dramatisch, aber (...) es gibt junge Frauen, die wirk- 
lich alles von oben bis hinten anfangen zu hinterfragen und sich MASSIV ab- 
werten, wenn sie keine schnelle Reaktion bekommen.» (Z. 479‒481) 
 
Schutzfaktoren 
Aus den Ergebnissen geht hervor, dass die Erziehung der Eltern eine zentrale Rolle 
in der Entwicklung von Copingstrategien sowie einer gesunden Selbstbildwahrneh- 
mung spielt. 
«Aber auch Selbstwert ist natürlich über all die Jahre ein Erziehungsthema. 
Die Möglichkeit, dass ich selber als Kind, aber mit Unterstützung, auch Orien- 
tierung und Kontrolle haben kann, bedeutet, dass ich mal Fehler gemacht 
habe und auch in der Lage bin, die Fehler wieder zu beheben (…). Das heisst, 
ich kann selber, egal, was kommt, meine Umwelt auch ein bisschen kontrollie- 
ren, sodass es nicht mehr so bedrohlich ist.» (Z. 228‒233) 
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«Ein Schutzfaktor ist, wenn Eltern ihren Kindern vermitteln, dass sie unabhän- 
gig von ihrem Aussehen und ihren Leistungen, gut sind, so wie sie sind und 
immer liebenswert sind. Es ist natürlich toll, wenn sie tolle Leistungen erbrin- 
gen, aber sie sollen wissen, dass sie als Kinder immer geliebt und akzeptiert 
werden.» (Z. 215‒221) 
 
Prävention 
In diesem Kapitel werden die Ergebnisse zum Thema Prävention präsentiert. Die 
Subkategorien beinhalten die Themen Herausforderungen, wirksame Ansätze und 
Funktion hinter sozialen Medien. 
 
Aus den Ergebnissen geht hervor, dass u. a. junge Frauen in der Prävention der ne- 
gativen Effekte auf die Selbstbildwahrnehmung unter dem Einfluss sozialer Medien 
vor Herausforderungen stehen. Eine Herausforderung stellt die frühe Inanspruch- 
nahme von Beratungsangeboten dar: 
«In dieser Zeit ist noch viel beweglich und möglich, um das frühzeitig dann zu 
korrigieren. Deshalb ist es in diesen Fällen wichtig, früh in die Beratung zu 
kommen. Wenn jemand erst mit 22, 23, 24 oder 25 in die Beratung kommt, 
wird es dann schwierig, weil sie die Entwicklungsaufgaben noch nicht abge- 
schlossen haben.» (Z. 242‒246) 
 
Die Ergebnisse veranschaulichen, dass es wirksame Ansätze gibt, die für die Prä- 
vention hinsichtlich negativer Effekte auf die Selbstbildwahrnehmung genutzt wer- 
den. Dazu gehören die Entwicklung von Risikomanagement, Konsumkompetenzen 
und das Erlernen bestimmter Grundthemen, die einen Einfluss auf das Konsumver- 
halten haben. 
«DER Weg, der GANZ eindeutig sinnvoll ist, ist ein kompetenter Umgang, eine 
Form von Risikomanagement und eine Konsumkompetenz.» Zeilen 433‒434 
«Es geht darum (...), zu schauen, was man für Copingstrategien hat, welche 
Ressourcen man hat, wie man diese aktivieren kann und wie man Resilienz 
fördern kann.»( Z. 414‒416) 
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Die vorliegende Untersuchung zeigt auf, dass es in der Prävention bezüglich der ne- 
gativen Effekte sozialer Medien nicht um das Medium geht, sondern um die Funktion 
dahinter. 
«Wir wissen aus der stoffgebundenen Prävention, dass es eigentlich NIE die 
Substanz oder das Medium ist, sondern es ist immer die Funktion, die das Me- 
dium oder die Substanz hat.» (Z. 413‒414) 
 
4.2 Ergebnisse der Eingangsbefragung für die Fokusgruppen-Diskussion 
Für die Fokusgruppen-Diskussion wurden acht Frauen, die in der Deutschschweiz 
wohnhaft waren, rekrutiert und eingangs mit einem Fragebogen befragt. Während 
des Befragungsprozesses gab es keine Drop-outs. Tabelle 2 zeigt die soziodemogra- 
phischen Eigenschaften der Befragten auf. Die Untersuchungsgruppe umfasste 
junge Frauen im Alter von 23 bis 29 Jahren. Zu den häufigsten genutzten sozialen 
Medien gehörten YouTube, Instagram, Facebook und Pinterest. Die tägliche Nut- 
zungsdauer sozialer Medien lag im Durschnitt bei 142.5 Stunden pro Tag. 
 
Tabelle 2 
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oder Fach- TikTok, 
hochschule Pinterest 









































4.3 Ergebnisse der Fokusgruppen-Diskussion 
Als qualitätssichernde Massnahme wurde bei der Moderation darauf geachtet, so viel 
Spielraum wie möglich für die Diskussion zu geben und so wenig wie möglich direktiv 
einzugreifen. Zusätzlich wurden inhaltliche Stellungnahmen oder persönliche Mei- 
nungen seitens Moderation unterlassen. (Schultz, Mack & Renn, 2012). Folglich 
wurde das Gütekriterium der Zurückhaltung durch die Forscherin berücksichtigt 
(Lamnek, 2005). Ferner wurde darauf geachtet, dass die Teilnehmerinnen ihre sub- 
jektive Wahrnehmung, ihre Meinung sowie nach ihrer Ansicht relevante Aspekte mit- 
teilen konnten. Darüber hinaus wurde der Kontext berücksichtigt, damit die Fragen 
ggf. dynamisch angepasst werden konnten. Dementsprechend wurden die beiden 




Die Ergebnisse verdeutlichen, dass die Befragten soziale Medien häufig dazu nut- 
zen, um soziale Kontakte aufzubauen und zu pflegen. In der Hauptkategorie ‹soziale 
Kontakte› werden die Aspekte der Interaktion, der positiven Gefühle und der Teil- 
habe beleuchtet. 
 
Wie die Ergebnisse zeigen, knüpfen die Befragten soziale Kontakte in sozialen Me- 
dien u. a. mithilfe von Interaktionen: 
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«Der soziale Aspekt, den ich jetzt sehe, ist eher (...), wenn man sich gegensei- 
tig Memes zusendet. Das ist dann DIESE soziale Interaktion, welche (...) ich 
auf den sozialen Medien habe.» (B8, Z. 303‒306) 
 
Die Daten bilden ab, dass soziale Kontakte bei den Befragten positive Gefühle auslö- 
sen. 
«Aber (...) es hat SCHON auch seine positiven Aspekte. Zum Beispiel wenn 
es darum geht (...), mit anderen Kontakt aufzubauen, indem man sich zum 
Beispiel Memes zusendet. Das gibt einem dann SCHON ein gutes Gefühl, 
wenn jemand bei irgendeinem Video gerade an MICH denkt. Das ist das Posi- 
tive an dem Ganzen.» (B6, Z. 671‒675) 
 
Für die Befragten wird das Gefühl von Teilhabe an der Welt positiv empfunden. Da- 
bei verringert Teilhabe das Gefühl von Einsamkeit, wie folgendes Zitat zeigt: 
«Ich bin oft alleine und für mich bedeutet Social Media (...), dass ich an der 
Welt teilhaben kann und die Einsamkeit dann nicht mehr so stark spüre. Auf 
der einen Seite bringt es mir (...) die Verbindung in die Aussenwelt, damit ich 
das alles sehen kann.» (B2, Z. 462‒465) 
 
Inspiration 
Eine relevante Funktion sozialer Medien stellt bei den Befragten der Konsum inspirie- 
render Inhalte dar. 
«Also ICH persönlich (...), verbringe sehr viel Zeit auf sozialen Medien, wenn 
es darum geht, mir Inspiration für die Wohnung oder Dekoration zu holen. Vor 
allem, wenn es um Ideen bei Möbeln geht oder darum, meine Wohnung umzu- 
stellen. Es geht aber auch um Ferienorte (...) und Hotels.» (B5, Z. 212‒215) 
 
Zeitmanagement 
Wie aus den Ergebnissen deutlich wird, nimmt die Nutzung sozialer Medien mehr 
Zeit in Anspruch als erwünscht. Dies wird von den Befragten als Zeitverlust empfun- 
den und löst ein negatives Gefühl aus, das zum Teil als Selbstwut oder Selbstkritik 
bezeichnet wird. 
«Ich konnte Stunden auf Instagram verbringen.» B3, Zeile 541 
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«Ich merke dann, dass ich deswegen extrem viel Zeit verloren habe (...), und 
werde dann auf mich SELBER wütend.» (B6, Z. 659‒661) 
 
Selbstinszenierung 
Für die Befragten nimmt laut ihren Aussagen in Bezug auf die Selbstbildwahrneh- 
mung das Thema Selbstinszenierung eine bedeutende Rolle ein. In dieser Hauptka- 
tegorie werden die Subkategorien Selbstdarstellung und verschönerte Realität the- 
matisiert. 
 
Beim Thema Selbstdarstellung ergeben sich bei den Befragten gemischte Gefühle. 
Einerseits lösen Inhalte mit starkem Fokus auf Selbstdarstellung negative Gefühle 
aus, die von den Befragten zum Teil als depressive Gefühlslagen beschrieben wer- 
den. Andererseits konsumieren die Befragten trotzdem sehr gern Inhalte, in denen 
sie sich selbst darstellen, die sie optisch ansprechen und zum Teil ein Gefühl von 
Motivation bewirken: 
«DANN bin ich fünf Minuten drin und denke mir (...), A. Z. macht keinen Sport 
und ist so dünn. Sie isst (...), was sie will (...). Dann bin ich gleich wieder de- 
pressiv (lacht). B2, Zeilen 465‒467 
 
«Ich fühle mich dann einfach motiviert.» (B3, Z. 851) 
 
 
«Ich finde es schön, schöne Menschen anzuschauen. Alles, was meinem Ge- 
schmack entspricht, schaue ich gerne an.» (B2, Z. 894‒995) 
 
Die Ergebnisse veranschaulichen, dass den Befragten zwar bewusst ist, dass in so- 
zialen Medien die Realität häufig schöner dargestellt wird ‒ dennoch lösen stark be- 
arbeitete oder inszenierte Inhalte negative Gefühle bei ihnen aus, was gleichsam ei- 
nen negativen Einfluss auf die Selbstbildwahrnehmung haben kann. Zudem bewirken 
Filter zum Teil sogar einen grösseren Wunsch nach Selbstoptimierung, da sich die 
jungen Frauen ohne Filter im realen Leben unattraktiv fühlen. Die Befragten be- 
schreiben das jeweils so, dass es ihren Selbstwert deutlich reduziert. 
«In den sozialen Medien wird ja sowieso alles schöner dargestellt. Das (...) ist 
mir schon bewusst.» (B5, Z. 215‒216) 
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«Aber das Interessante ist ja, man WEISS es. Das WEISS man ALLES.» (B5, 
Z. 528) 
 
«Ich habe mich auch schon selbst MEHRMALS dabei erwischt, wie ich solche 
Filter verwende. Wenn ich dann den Filter entferne, um einen Vergleich zu ha- 
ben, dann bekomme ich einen SCHRECK und finde mich selbst hässlich (...). 
Eigentlich ist das sehr traurig. Dann kommen mir die ersten Gedanken, was 
ich an mir ändern könnte. Dann finde ich, dass ich meine Lippen aufspritzen 
und meine Nase korrigieren müsste. Das hat mir schon einige Male mein 
Selbstwertgefühl deutlich (...) reduziert.» (B5, Z. 1033‒1036) 
 
Vergleichsprozesse 
Gemäss den Ergebnissen, beschäftigt die Befragten das Thema Vergleich in sozia- 
len Medien. Im Folgenden wird auf die Aspekte Vergleich mit anderen und Selbstkri- 
tik eingegangen. 
 
Bei der Nutzung von sozialen Medien, sind die Befragten häufig mit Vergleichen mit 
anderen konfrontiert. Die jungen Frauen vergleichen ihr Aussehen oder die Möglich- 
keiten persönlicher Entfaltung mit anderen. Diese Vergleichsprozesse empfinden die 
Befragten als frustrierend, wie es das folgende Zitat zeigt: 
«Ich muss ehrlich sagen, dass ich nach der Nutzung meistens (...) frustriert 
bin. Ich fühle mich so, weil ich meistens das sehe (...), womit ich mich dann 
vergleiche. Ich frage mich dann (...), wieso das bei mir nicht so ist. Hier sieht 
man einen schönen Körper und dort sieht man Ferien (...) etc. Und ICH habe 
DAS nicht. Man vergisst eigentlich das, was man hat, sondern (...) sieht in die- 
sem Moment nur noch das, was man nicht hat (...). Das frustriert mich.» (B5, 
Z. 511-516) 
 
Die Inhalte, die die Befragten auf sozialen Medien teilen, werden aufgrund der Ver- 
gleichsprozesse häufig kritisch hinterfragt. Die Daten zeigen, dass die Befragten häu- 
fig Selbstkritisch sind. Die Inhalte müssen für die jungen Frauen laut der folgenden 
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Aussage, auf einem bestimmten Niveau sein, damit sie bestimmten Anforderungen in 
sozialen Medien entsprechen: 
«Man sieht auch gewisse Sachen von irgendwelchen Leuten, denen man 
folgt. Und man hat das Gefühl, man (...) entspricht nicht den Anforderungen. In 
dem Sinne, dass mein Leben viel zu langweilig ist. Also, das was ich sehe, ist 
(...) ein bestimmtes Niveau oder ein bestimmter Massstab.» (B5, Z. 387-390) 
 
Kontrollverlust 
Die Befragten berichten über Kontrollverlust, wenn sie soziale Medien nutzen. In der 
Hauptkategorie ‹Kontrollverlust› werden die Subkategorien Kontrollverlust, Anhängig- 
keit und Abhängigkeit nach Teilhabe beleuchtet. 
 
Die Befragten berichten über Situationen, in denen sie in einen Zustand unkontrollier- 
ter Nutzung sozialer Medien kommen. 
«Und (...) dann gehe ich aus der App raus, muss aber danach gleich wieder 
reingehen. Auch wenn ich weiss, es passiert nichts, gibt es mir einen neuen 
Algorithmus und (...) irgendwie packt mich das dann. Und dann ist wieder eine 
Stunde vorbei.» (B4, Z. 287‒290) 
 
Inhalte, die die Befragten laut eigener Aussage ansprechend finden, konsumieren sie 
gern. Zum Teil berichten die Befragten, dass es sie süchtig mache, diese Inhalte zu 
konsumieren. 




Aus den Ergebnissen geht hervor, dass die Befragten ein starkes Verlangen nach 
Teilhabe haben, da sie sonst denken, sie würden etwas versäumen. Dies stillen sie 
in den sozialen Medien. 
«Wir leben im 21. Jahrhundert und wenn man nicht dabei ist, dann (...) ist man 
einfach weg vom Fenster.» (B3, Z. 613‒614) 
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Authentizität 
Authentizität in sozialen Medien wird von den Befragten als positiv empfunden. Die 
Hauptkategorie Authentizität enthält die Aspekte Gemeinschaftsgefühl und Realität. 
 
Die Ergebnisse spiegeln wider, dass das Gefühl von Zugehörigkeit und Gemein- 
schaft von den Befragten als aufwertend und positiv empfunden wird. Das Selbst- 
wertgefühl der Befragten wird gestärkt, wenn sie sich verstanden fühlen. 
«Ich würde sagen (...), mein Selbstwertgefühl ist gestärkt, wenn ich mich ver- 
standen fühle oder ich mich mit Inhalten identifizieren kann. Wenn man sich 
diese Memes gegenseitig schickt, dann kann man sozusagen (...) eine Com- 
munity bilden. Das gibt einem ein Zugehörigkeitsgefühl und man fühlt sich ver- 
standen.» (B8, Z. 1187‒1190) 
 
Den Befragten hilft die Darstellung authentischer und realistischer Inhalte, um den 
Druck nach Perfektion zu verringern. 
«Ich finde auch, dass das Authentische hilft. Es hilft, wenn Frauen ihre unbear- 
beiteten und ihre bearbeiteten Bilder in den Vergleich stellen. Dann erkennt man, 
dass Sie auch keine Modelmasse und (...) auch Cellulite haben. Solche Profile 
sind meiner Meinung nach entscheidend und das entspannt Menschen auch.» 
(B4, Z. 1211‒1214) 
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5 Diskussion 
Soziale Kontakte 
Aus den Befragungen geht hervor, dass die Nutzung von sozialen Medien wichtige 
Bedürfnisse der jungen Frauen erfüllt. Dieses Ergebnis bestätigt die Annahme des 
Uses-and-Gratifications Ansatzes (Schikora & Koller, 2015). Die Ergebnisse beider 
Untersuchungen zeigen klar, dass Kommunikation mit Peers eines der zentralsten 
Nutzungsmotive sozialer Medien ist. Der Aufbau und die Pflege von Kontakten löst 
bei den Nutzenden ein Gefühl von Zugehörigkeit und Gemeinschaftsgefühl aus. Zu- 
dem fühlen sich die befragten Frauen in ihrem Selbstwertgefühl bestärkt, wenn sie 
sich mit Inhalten identifizieren können, einer Community angehören und sich verstan- 
den fühlen. Zu diesem Schluss kommt auch Eidenbenz (2021), welcher beschreibt, 
dass die Entwicklung eines guten Selbstwertegefühls unter anderem die Anerken- 
nung von Peers voraussetzt. Grawe (2018) analysiert diesen Prozess ebenfalls so, 
dass ein gutes Selbstwertgefühl entsteht, wenn man Anerkennung von aussen be- 
kommt und die eigenen Potentiale erkannt werden. Aufgrund dieser Ergebnisse lässt 
sich ableiten, dass soziale Kontakte über soziale Medien einen Schutzfaktor für die 





Die Ergebnisse beider Untersuchungen deuten darauf hin, dass mit der Nutzung so- 
zialer Medien ein Kontrollverlust einhergehen kann. Die intensiven Reize, die in sozi- 
alen Medien integriert sind, werden von der Expertin als potentiell suchtgefährdend 
eingestuft. Sie beschreibt diesen Prozess als Reizüberflutung, die mit schneller und 
vielfältiger Reaktion einhergeht. Dieser Vorgang lässt sich passgenau in die neu- 
ropsychologischen Prozesse eingliedern. Meshi, Tamir und Heekeren (2015) kom- 
men zu einem vergleichbaren Ergebnis. Sobald die Teilnehmenden einen «Like» auf- 
blinken sahen, wurde das Belohnungszentrum aktiviert, welches normalerweise beim 
Essen oder beim Drogenkonsum aktiviert wird. Schnelle Rückmeldungen werden laut 
der Expertin von den jungen Frauen als aufwertend empfunden. Wenn diese Rück- 
meldungen ausbleiben oder nur langsam kommen, kann es sein, dass sich junge 
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Frauen deshalb massiv abwerten und sich selbst extrem hinterfragen. Diese Abhän- 
gigkeit nach Feedback stellt eine potenzielle Gefahr für die Selbstbildwahrnehmung 
dar. Eichenberg & Auersperger (2018) kommen ebenfalls zum Schluss, dass die Ab- 
hängigkeit von Reaktionen ein Risiko für die Selbstwahrnehmung darstellen kann. Zu 
einem ähnlichen Ergebnis kommen Nesi & Prinstein (2015). In ihrer Untersuchung 
konnten sie bei Frauen unter anderem einen stärkeren Wunsch nach Feedback 
nachweisen. Dieser Vorgang wird auch von Eidenbenz (2021) angesprochen. Wenn 
Reize und darauffolgende Belohnungen immer wieder vorkommen, lernt das Gehirn 
stabil und passt sich diesem Vorgang an. 
Auch die Befragten berichten über Situationen, in denen sie die Kontrolle über die 
Nutzung verlieren. Eine Befragte erwähnt, dass es sie süchtig macht, bestimmte In- 
halte in sozialen Medien zu konsumieren. Zudem zeigen die Ergebnisse, dass die 
Befragten mehr Zeit als gewollt in die Nutzung sozialer Medien investieren. Den Zeit- 
verlust nehmen die Befragten als negatives Gefühl wahr und üben dann zum Teil 
eine Selbstwut oder Selbstkritik aus. Aufgrund dieser Erkenntnisse lässt sich 
schlussfolgern, dass die Nutzung von sozialen Medien ein potentielles Abhängig- 
keitsrisiko aufweist. Zudem ist naheliegend, dass die Abhängigkeit nach Nutzung, 
Konsum von bestimmten Inhalten und Rückmeldungen eine Gefahr für die Selbst- 
bildwahrnehmung darstellt und diese negativ beeinflussen kann. 
 
Selbstdarstellung, Inszenierung und Vergleichsprozesse 
In Bezug auf die Aspekte Selbstdarstellung, Inszenierung, verschönerte Realität und 
Vergleichsprozesse, lassen sich in beiden Untersuchungen ähnliche Ergebnisse 
identifizieren. Laut der Aussagen der Expertin, spielt Instagram in dieser Hinsicht 
eine wichtige Rolle. Soziale Medien werden häufig dafür genutzt, um sich selbst z. B. 
mit Filtern in Szene zu setzen und den Fokus auf das Äusserliche zu richten. Diese 
Vorgänge stellen gemäss der Expertin ein Risiko dar, dass sich die Selbstbildwahr- 
nehmung negativ verändert und eine Abhängigkeit nach Reaktionen entstehen kann. 
Zu einem vergleichbaren Ergebnis kommt eine Untersuchung, in der festgestellt 
wurde, dass Selbstdarstellung zum Ziel hat, Anerkennung durch Gleichaltrige zu er- 
halten (Chua & Chang, 2016). 
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Aus den Ergebnissen geht hervor, dass junge Frauen Bildbearbeitung und Filter zum 
Teil als real empfinden und das zu einem verstärkten Wunsch nach Selbstoptimie- 
rung führen kann. Die befragten jungen Frauen äussern sich zu diesem Thema wi- 
dersprüchlich. Einerseits lässt sich interpretieren, dass optisch ansprechende oder 
bearbeitete Inhalte als motivierend empfunden werden. Andererseits erwähnen die 
Befragten, dass sich ihre Selbstbildwahrnehmung durch Bearbeitung der eigenen Bil- 
der stark verändert. Eine Befragte erwähnt, dass sie sich beim Entfernen des Filters 
jeweils unattraktiv fühlt und ihr Aussehen deshalb in Frage stellt. Sie denkt in diesen 
Momenten darüber nach, was sie alles an ihrem Gesicht verändern könnte und be- 
schreibt diese Gefühle als deutlich selbstwertreduzierend. 
 
Vergleichsprozesse scheinen eine Relevanz hinsichtlich der Selbstbildwahrnehmung 
zu haben. Die Theorie des sozialen Vergleichs bestätigt, dass soziale Vergleiche ein 
grundlegender psychologischer Vorgang ist, welcher im Alltag allgegenwärtig ist 
(Festinger, 1954). Diese Annahme spiegelt sich in beiden Untersuchungen wider. 
Junge Frauen, die soziale Medien nutzen, sind laut der Expertin häufig Vergleichs- 
prozessen und deren negativen Auswirkungen auf die Selbstbildwahrnehmung aus- 
gesetzt. Die Darstellung von Schönheitsidealen, glamourösen Lebensstilen und bear- 
beiteten Bildern von prominenten Vorbildern oder Influencerinnen verstärkt diese 
Vorgänge und das wiederum bewirkt das Risiko einer schlechteren Selbstbildwahr- 
nehmung. Zu diesem Ergebnis kommt man auch in einer Untersuchung von Vogel et 
al. (2014). Laut dieser Studie, löst der Konsum von Inhalten, die einen Aufwärtsver- 
gleich bewirken, ein schlechteres Selbstwertgefühl und eine schlechtere Selbstein- 
schätzung aus. Obwohl den Befragten bewusst ist, dass auf sozialen Medien viele 
Inhalte schöner dargestellt werden, fühlen sie während Vergleichsprozessen trotz- 
dem oft Frust und Neid. Diese Aussage lässt die Interpretation zu, dass die Befrag- 
ten vorwiegend Aufwärtsvergleichen ausgesetzt sind. Aufgrund dieser Grundlagen 
lässt sich herleiten, dass Selbstdarstellungen, Selbstinszenierungen, eine verschö- 
nerte Realität sowie Vergleichsprozesse in sozialen Medien eine potenzielle Gefahr 
für die Selbstbildwahrnehmung darstellen können. 
 
Wirksame Ansätze in der Prävention 
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Im Berufsfeld der Gesundheitsförderung und Prävention gibt es bereits wirksame An- 
sätze, um den negativen Einflüssen auf die Selbstbildwahrnehmung bei der Nutzung 
sozialer Medien entgegenzuwirken. Einen wichtigen Schutzfaktor stellt die Erziehung 
der Eltern dar. Eltern können die Selbstbildwahrnehmung ihrer Kinder stärken, indem 
sie ihnen Liebe, Akzeptanz und Wertschätzung entgegenbringen. Zudem ist es von 
grosser Bedeutung, die Auseinandersetzung mit Themen, wie der Selbstbildwahr- 
nehmung, früh in die Erziehung zu integrieren. Ausserdem zeigen die Ergebnisse, 
dass sich die frühzeitige Inanspruchnahme von Beratungsangeboten bewährt. Je frü- 
her junge Frauen Unterstützung bekommen, desto eher können sie eine gesunde 
Selbstbildwahrnehmung entwickeln. Ein weiterer wichtiger Punkt ist laut der Expertin 
eine Form von Risikomanagement und Konsumkompetenz. Eichenberg & Auersperg 
(2018) bestätigen diese Aussage mit ihrer Annahme, dass Medienkompetenzen eine 
besondere Relevanz für unsere Lebenswelt haben. Gemäss der Expertin kann damit 
die Resilienz gefördert und die Entwicklung von Copingstrategien gefestigt werden. 
Zuletzt ist es wichtig zu betonen, dass nicht das Medium für einen Kontrollverlust ver- 
antwortlich ist, sondern die Funktion, die es erfüllt. 
 
Limitationen 
Es hat sich herausgestellt, dass ein qualitatives Forschungsdesign für die Beantwor- 
tung der Forschungsfragen geeignet ist. An dieser Stelle ist aber zu erwähnen, dass 
es kein Doppelcoding gab und dies als Limitation betrachtet wird. 
Eine weitere Limitation ist, dass die Autorin die Zielgruppe repräsentiert. Ausserdem 
wird die Repräsentativität aufgrund der kleinen Stichprobe kritisch diskutiert. Zudem 
konnten mit der vorliegenden Arbeit erste, noch nicht abgeschlossene, hinführende 
Ergebnisse geliefert werden, die weitere Untersuchungen benötigen. 
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6 Fazit 
In der vorliegenden Arbeit stand die Beantwortung der Fragen, wie soziale Medien 
die Selbstbildwahrnehmung von jungen Frauen beeinflussen und welche Präventi- 
onsansätze anhand von Schutz- und Risikofaktoren bestehen, im Fokus. 
Die Forschungsergebnisse zeigen, dass soziale Medien sowohl einen positiven, als 
auch einen negativen Einfluss auf die Selbstbildwahrnehmung haben können. Dem- 
entsprechend konnten Schutz- und Risikofaktoren ermittelt werden. Als negative Ein- 
flussfaktoren auf die Selbstbildwahrnehmung können intensive Selbstdarstellung, 
eine verschönerte Realität, Inszenierung und Vergleichsprozesse auf den sozialen 
Medien identifiziert werden und sind demnach als Risikofaktoren einzustufen. Zudem 
weisen die Ergebnisse auf, dass ein Kontrollverlust mit der Nutzung sozialer Medien 
einhergehen kann. Bei jungen Frauen besteht dann ein Risiko der Abhängigkeit nach 
Rückmeldungen, welche die Selbstbildwahrnehmung negativ beeinflussen kann. 
Auch Abhängigkeit nach Rückmeldung und Kontrollverlust lassen sich als Risikofak- 
toren identifizieren. 
Der Aufbau und die Pflege von sozialen Kontakten in sozialen Medien stellt eines der 
wichtigsten Nutzungsmotive der jungen Frauen dar und hat eine wichtige Bedeutung. 
Aus der Untersuchung geht hervor, dass dieser Aspekt eine positive Wirkung auf die 
Selbstbildwahrnehmung der jungen Frauen haben und ihr Selbstwertgefühl damit ge- 
stärkt werden kann. 
Zu den essentiellen Schutzfaktoren gehört eine wertschätzende und akzeptierende 
Erziehung der Eltern. Ausserdem sprechen die Ergebnisse dafür, dass Risikoma- 
nagement und Medienkompetenzen Schutzfaktoren für die Selbstbildwahrnehmung 
sein können. Dies kann eine Förderung der Resilienz und der Entwicklung von Co- 
pingstrategien bewirken. Weiter können soziale und authentische Kontakte in sozia- 
len Medien als Schutzfaktor ermittelt werden. 
Die Frage, wie junge Frauen dabei unterstützt werden können, eine gesunde Selbst- 
bildwahrnehmung unter dem Einfluss von sozialen Medien zu behalten oder zu ent- 
wickeln, lässt sich nicht abschliessend beantworten. Dennoch gibt es wirksame An- 
sätze in der Gesundheitsförderung und Prävention, die bei der Unterstützung junger 
Frauen hilfreich sind. Diese sind eine frühe Inanspruchnahme von Unterstützungsan- 
geboten, Vermittlung von Risiko- und Konsumkompetenzen, Resilienzförderung so- 
wie die Entwicklung von Copingstrategien. Hier ist es wichtig anzumerken, dass die 
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frühe Auseinandersetzung mit der Selbstbildwahrnehmung von besonderer Relevanz 
ist. Das bedeutet, je früher man sich damit auseinandersetzt, desto eher ist man in 
der Lage, Einflüsse von sozialen Medien zu kontrollieren. Eine weitere wichtige An- 
merkung ist, dass nicht das Medium für die negativen Effekte verantwortlich ist, son- 
dern die Funktion dahinter. Zusammenfassend lässt sich aufgrund dieser Arbeit sa- 
gen, dass es neben der therapeutischen Behandlung auch im Berufsfeld der Ge- 
sundheitsförderung und Prävention Unterstützungsangebote gibt, die jungen Frauen 
helfen können, eine gesunde Selbstwahrnehmung zu entwickeln. Das Erlernen von 
Medienkompetenzen ist auch im Erwachsenenalter möglich und kann junge Frauen 
dazu befähigen, eine gesunde Selbstbildwahrnehmung, trotz der Einflüsse sozialer 
Medien, zu entwickeln. Allerdings besteht die grosse Herausforderung, dass Unter- 
stützungsangebote frühzeitig in Anspruch genommen werden. Deshalb ist es für das 
Berufsfeld der Gesundheitsförderung und Prävention von grosser Bedeutung, den 
Zugang zu diesen Angeboten in den Blick zu nehmen und die frühe Inanspruch- 
nahme von diesen Angeboten zu fördern. 
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Kurzbeschrieb wissenschaftliche Abschlussarbeit 
 
 
Mein Name ist Ramela Melezanovic. Ich absolviere im Rahmen des Bachelor-Studiengangs 
«Gesundheitsförderung & Prävention» an der ZHAW Winterthur mein Praktikum bei der 
Suchtpräventionsstelle Winterthur. 
Im Rahmen des Studiums schreibe ich eine wissenschaftliche Abschlussarbeit. Das Thema 
meiner Arbeit lautet: «Einfluss von sozialen Medien bei täglicher Nutzung auf die 
Selbstbildwahrnehmung von jungen Frauen». 
Die Ziele der Arbeit sind 
a) Einflussfaktoren zu identifizieren, die die Selbstbildwahrnehmung bei jungen Frauen bei 
der täglichen Nutzung sozialer Medien in der Schweiz beeinflussen können, sowie 
b) Ansätze für die Gesundheitsförderung und Prävention in Bezug auf die Selbstbildwahr- 
nehmung abzuleiten. 
Um diese Ziele erreichen zu können, werden qualitative Befragungen online via Zoom durch- 
geführt. Dazu gehören ein leitfadengestütztes Experteninterview sowie eine Fokusgruppen- 
diskussion mit Frauen, die soziale Medien nutzen. 
Bei der Durchführung und nach Abschluss der Arbeit werden die ethischen Grundsätze der 
Deklaration von Helsinki (2014) berücksichtigt, um den ethisch, wissenschaftlichen Anforde- 
rungen gerecht zu werden. Die Teilnehmenden werden über das Recht aufgeklärt, die Teil- 
nahme an der Befragung zu verweigern oder eine einmal gegebene Einwilligung jederzeit zu 
widerrufen, ohne dass für sie irgendwelche Nachteile entstehen. Die Teilnahme an den Be- 
fragungen ist freiwillig und kann zu jedem Zeitpunkt abgebrochen werden. Die Teilnehmen- 
den werden über die Ziele, Methode, Dauer der Befragung, Entschädigung, eventuelle Inte- 
ressenkonflikte, den erwarteten Nutzen, die potentiellen Risiken und die damit verbundenen 
Unannehmlichkeiten, die vorgesehenen Maßnahmen sowie alle relevanten Aspekte der Be- 
fragungen informiert und aufgeklärt. Die voraussehbaren Risiken und Belastungen werden 
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sorgfältig abgeschätzt. Während den Befragungen wird die Achtung der Teilnehmenden si- 
chergestellt und ihre Gesundheit sowie Rechte geschützt. Es werden alle Vorsichtsmaßnah- 
men getroffen, um die Privatsphäre und die persönlichen Informationen der Teilnehmenden 
zu wahren. Die Teilnehmenden haben die Möglichkeit Rückfragen zu stellen und über den 
allgemeinen Ausgang sowie die allgemeinen Ergebnisse der Befragung informiert zu wer- 
den. Für die Teilnahme werden die Befragten in materieller Form vergütet. 
Die wissenschaftliche Abschlussarbeit wird zwischen September 2020 und Mai 2021 ver- 
fasst. Der Erstellungsprozess der wissenschaftlichen Arbeit wird sowohl durch die ZHAW 
methodisch und durch die Beratung der Mitarbeitenden der Suchtpräventionsstelle Win- 
terthur begleitet. 
Die Ergebnisse der Abschlussarbeit werden innerhalb Suchtpräventionsstelle Winterthur vor- 








Tel: 079 648 27 88 
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Zusicherung des Datenschutzes und Einverständniserklärung für 
die Datenaufnahme/Datenerhebung 
 
Die Befragte erklärt sich dazu bereit, im Rahmen der genannten Bachelorarbeit an einer Fo- 
kusgruppen-Diskussion teilzunehmen. Sie wurde über das Ziel und den Verlauf der Bachelo- 
rarbeit informiert. Die Befragte bestätigt mit der Einverständniserklärung die freiwillige Teil- 
nahme an der Datenerhebung. 
 
Die erhobenen Daten werden ausschliesslich für die genannte Bachelorarbeit verwendet und 
werden nicht an Dritte weitergegeben. Die persönlichen Daten werden vertraulich behandelt, 
und werden so aufbewahrt, dass Unbefugte sie nicht einsehen können. Die gesammelten 
und anonymisierten Daten werden nach Abschluss der Bachelorarbeit nur für damit zusam- 
menhängende Publikationen weiterverwendet werden. Die Fokusgruppen-Diskussion wird 
mit einem digitalen Aufnahmegerät aufgenommen, bis Ende 2021 aufbewahrt und anschlies- 
send vollständig gelöscht. 
 
In der Bachelorarbeit werden Aussagen aus dem Interview anonymisiert aufgegriffen, ohne 
dass jegliche Aussagen zur Teilnehmenden zurückverfolgt werden können. 
 
 
Name der Befragten:   
 
Befragungsdatum:   
 
Ort:   
 




Durchführende Studierende: Betreuende Professorin: 
Ramela Melezanovic Prof. Dr. Andrea Glässel 
ZHAW Gesundheit ZHAW Gesundheit 
Katharina-Sulzer-Platz 9 Katharina-Sulzer-Platz 9 
8400 Winterthur 8400 Winterthur 
melezram@students.zhaw.ch 
Tel: 079 648 27 88 
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Die durchführende Studierende verpflichtet sich, den Vorgaben der Deklaration von Helsinki 
(2014) bei der Durchführung und nach Abschluss der Arbeit zu folgen, um den ethisch, wis- 
senschaftlichen Anforderungen gerecht zu werden. 
 
 
Name der durchführenden Studierenden:   
 
Befragungsdatum:   
 
Ort:   
 
Unterschrift:   
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Anhang 5: Leitfaden Experteninterview 
Allgemein 
Wie hat sich aus Ihrer Sicht das Nutzerverhalten von sozialen Medien bei jungen 
Menschen, Frauen in den letzten Jahren verändert? 
 
Was sind Ihrer Meinung nach die grössten Chancen / Risiken bei einem täglichen 
Konsum von Inhalten auf sozialen Medien? 
 
Welche Rolle spielt das Alter und das Geschlecht bei den Risiken und den Chancen 
bei der täglichen Nutzung von sozialen Medien? 
 






Welche sozialen Medien stellen Ihrer Meinung nach das grösste Risiko für die 
Selbstbildwahrnehmung oder das psychische Wohlbefinden dar? 
Weshalb? 
Worin sind Unterschiede zu erkennen? 
 
 
Was kann man als Fachperson tun oder anbieten, um gefährdete junge Frauen bei 





Welchen Einfluss können soziale Medien auf die Selbstbildwahrnehmung, das 
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Welche Konsequenzen können die negativen Effekte von der täglichen Nutzung sozi- 
aler Medien auf das alltägliche Leben von jungen Frauen haben? 
 
Inwiefern kann man den Einfluss auf die Selbstbildwahrnehmung bei aktiver und bei 
passiver Nutzung von sozialen Medien unterscheiden? 
 
Welche Rolle spielt das Phänomen «body shaming» in sozialen Medien? 
Wo sehen Sie Ansätze zur Prävention dieser negativen Effekte? 
Welche Evidenz/Erfahrungswerte aus Ihrer Arbeit gibt es, die bei der Prävention von 






Haben Sie in Ihrer Beratungsarbeit schon mal junge Frauen kennengelernt, die trotz 
exzessivem Konsums sozialer Medien ein hohes Selbstvertrauen und ein hohes 
psychisches Wohlbefinden hatten? 
Wenn ja: Welche Erklärung haben Sie dafür? 
 
 
Welche Themen kommen in Ihrer Arbeit in der Beratung oft vor, wenn man soziale 
Medien intensiv konsumiert? 
 
Inwiefern hat sich Ihre Arbeit im Vergleich zu früher, wo es keine sozialen Medien 
gab, verändert? (Das ist dann vielleicht schon mit der Einstiegsfrage angesprochen) 
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Welche Frage oder Fragen wären Ihrer Meinung nach zentral für die Fokusgruppe 
mit jungen Nutzerinnen von sozialen Medien? 
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Anhang 6: Befragungsbogen Eingangsbefragung 
 
 
Eingangsbefragung zur Fokusgruppendiskussion am 04. 
März 2021 
 
Sehr geehrte Teilnehmende 
 
 
Bitte füllen Sie die nachfolgende Befragung aus, in dem Sie die Kästchen doppelt an- 
klicken und auf markiert setzen. Wählen Sie jeweils nur eine Antwort aus. Bei der 
Frage zu den sozialen Medien gibt es mehrere Antwortmöglichkeiten. Falls Sie Platt- 
formen nutzen, die nicht aufgeführt sind, wählen Sie das Kästchen «weitere» und no- 
tieren Sie nach dem Doppelpunkt die sozialen Medien, die Sie zusätzlich nutzen. 
Beim Namen, beim Alter, bei der Berufsbezeichnung sowie bei der Nutzungsdauer 
gibt es eine offene Antwortmöglichkeit. Bitte beantworten Sie diese Fragen jeweils 
nach bestem Wissen im freien Feld. 
 









städtisch (grosse oder kleine Stadt) ländlich (Dorf) 
Höchste abgeschlossene Ausbildung: 
 
obligatorische Schule 
Anlehre mit Berufsattest 
Lehre mit eidg. Fähigkeitszeugnis 
 
gymnasiale Maturität oder Berufsmaturität 
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universitäre Hochschule oder Fachhochschule 







Berufsbezeichnung/Branche für Berufstätige oder Auszubildende: 
Sind Sie aktuell in einer partnerschaftlichen Beziehung? 
 




Wie oft und wie viele Minuten nutzten Sie jeweils alle angekreuzten, sozialen 
Medien gesamthaft? (Bitte eine Antwort ankreuzen und im Feld Minutenanz- 
ahl eintragen) 
 





zwei- bis dreimal wöchentlich 
einmal wöchentlich 





einmal im Monat 
 
weniger als einmal im Monat 
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Anhang 7: Diskussionsleitfaden Fokusgruppen-Diskussion 
 
 





Thema: Einfluss von sozialen Medien auf die Selbstbildwahrnehmung 
Datum: 04.03.21 
Ort: Online via Zoom Aufzeichnung via Zoom –Bei Zoom die Zustimmung für die Aufzeichnung im Chat einholen 
Moderatorin: R. Melezanovic 










Dauer max. 120 Minuten 
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Fragestellung, die ich immer wieder zwischendurch stellen würde, um alle Teilnehmenden zu integrieren: «Se- 





Thema/Frage Diskussions-Protokoll (Stichworte) 
Einleitung ins Thema Alle Hauptfragen während der Diskussion zu einer Frage ein- 
blenden, damit die Teilnehmerinnen sie sehen können und 
sich darauf fokussieren. 
Arbeiten Sie mit zwei Bildschirmen – a) Präsentation b) alle 
Gesichter sehen. 
 
Jeweils einhacken, falls jemand vorher Anknüpfungspunkte 
erwähnt. Aber nicht jemanden zum sprechen auffordern, 
wenn diese Person sich eher zurückhaltet. Eher fragen, ob 
sie noch hier etwas ergänzen würde. 
 
Am Anfang Regeln klar machen, für die Kommunikation. 
Handzeichen zum Beispiel. Sie sollen miteinander diskutieren 
und weniger mit mir sprechen. 
 
Mikros eigentlich offen halten, falls es nicht zu viel Töne im 
Hintergrund sind. 
 
Wichtigste Fragen in Blattform oder im Chat. 
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 Grundsätzlich bei allen Fragen allgemein einsteigen, und 
dann jeweils nachhacken. Vielleicht kann man sich das aber 
nicht bei jeder Frage erlauben, aus Zeitgründen. Ich möchte 
spezifische Antworten. 
1. Vielen Dank, dass Sie sich für meine Fragen Zeitnehmen und wir diesen ge- 
meinsamen Austausch organisieren zum Thema: …Die Hauptfrage des Pro- 
jektes noch mal für alle wiederholen: welchen Einfluss können soziale Me- 
dien auf die Selbstbildwahrnehmung von Nutzerinnen haben? Daraus 
möchte ich Ansätze für die Prävention und Gesundheitsförderung ableiten. 
2. Dauer (lieber nur 1.5 Stunden) und Pause erwähnen, fragen ob sie durch- 
ziehen wollen oder lieber eine kurze Pause dazwischen. 
3. Ihr sollt miteinander diskutieren und ich halte mich eher zurück, ihr spricht 
nicht mit mir sondern miteinander. 
4. Was versteht ihr unter dem Begriff soziale Medien aus Eurer jeweils persön- 
lichen Sicht? 
 
Ich habe aus den Eingangsbefragungen schon erfahren, welche sozialen 
Medien ihr nutzt. 
 
5. Wie seid ihr zu diesen Medien gekommen, auf Anfrage, durch Freunde, aus- 
probiert? Wie war das damals, wie ist das heute? 
6. Weshalb nutzt Ihr diese Medien? 
 
7. Wie fühlt ihr euch, wenn ihr die genannten Medien nutzt? 
Vorher oder auch nach der Nutzung – hinterlässt es ein Gefühl? 
Gibt es unterschiedliche Gefühlslagen, 
wann unterscheiden sich die Gefühlslage? 
8. Habt ihr bereits mal bewusst auf soziale Medien verzichtet? Weshalb? Was 
für ein Gefühl hat das hervorgerufen? 
 
9. Welche Erfahrungen habt Ihr bisher mit sozialen Medien gemacht? 
- Positive, wie auch negative? 
- Weshalb würdet ihr diese Erfahrungen als positiv bezeichnen? Wieso 
negativ? 
 
10. Was passiert mit euch, wenn ihr jemanden in den sozialen Medien seht, der 
euch sehr anspricht? 
Erst allgemein nach Effekten fragen und dann auf Bewunderung gehen. 
Also offen fragen, nicht schon Bewunderung vorgeben. 
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- Weshalb? Was löst das aus? Welche Wirkungen/ Effekte hinterlassen die 
sozialen Medien bei Euch? Bewunderung kann ein Effekt sein, welche Ef- 
fekte stellt ihr bei Euch fest und könnte noch geben? 
 
Was macht dieser Eindruck mit Euch – welche Gefühle, Wahrnehmen stellt 
ihr dazu bei Euch selbst fest -> die Frage so fassen, dass es auch etwas an- 
deres geäussert werden könnte, als Bewunderung 
 
Wie empfindet ihr euer Körperbild, wenn ihr jemanden auf den sozialen Me- 
dien sieht, der/die euch persönlich sehr anspricht? 
Warum ist das so? 
 
Was macht es denn aus, dass es euch anspricht? Was reizt euch daran? 
 
Ausrufezeichen! Zu Beginn bewusst neutralen Begriff für Bewunderung 
verwenden. Danach erst gegen Ende nachfragen, ob es denn der Begriff 
Bewunderung träfe. 
 
Wenn Synonyme vorkommen wie zum Beispiel ich find es toll oder ein- 
drucksvoll. 
11. Welchen Einfluss haben die oben genannten Effekte in Bezug auf Euer 
Selbstbewusstsein/Selbstvertrauen/Selbstbild? 
Könnt ihr diese Eindrücke beschreiben? 
 
12. Gibt es Inhalte in den sozialen Medien, die Einfluss nehmen auf Euer 
Selbstvertrauen/Selbstbild – die schwächen? 
Welche Inhalte könnten das sein, könnt ihr diese beschreiben? Kennt ihr 
Gründe dafür? 




Hinweis: offen in die Frage in das Thema starten. Dann erst mal sammeln. 
Die negativen Themen vertiefen und dann auf Frage 12 wechseln. Mit der 
positiven Betrachtung die Frage abschliessen. 
14. Gibt es Inhalte in den sozialen Medien, die Einfluss nehmen auf Euer 
Selbstvertrauen/Selbstbild – die stärken? 
Welche Inhalte könnten das sein, könnt ihr diese beschreiben? Kennt ihr 
Gründe dafür? 
 
15. Könntet ihr eine Message an andere noch unerfahrende Nutzerinnen 
formulieren – was gilt es zu beachten beim täglichen Umgang mit sozia- 
len Medien bei täglicher Nutzung … 
Eine Message formulieren lassen für andere Nutzerinnen – die noch uner- 
fahren im Umgang mit den Wirkungen sind. 
Ramela Melezanovic 78  
 






Anhang 5: Leitfaden Experteninterview 
Allgemein 
Wie hat sich aus Ihrer Sicht das Nutzerverhalten von sozialen Medien bei jungen 
Menschen, Frauen in den letzten Jahren verändert? 
 
Was sind Ihrer Meinung nach die grössten Chancen / Risiken bei einem täglichen 
Konsum von Inhalten auf sozialen Medien? 
 
Welche Rolle spielt das Alter und das Geschlecht bei den Risiken und den Chancen 
bei der täglichen Nutzung von sozialen Medien? 
 






Welche sozialen Medien stellen Ihrer Meinung nach das grösste Risiko für die 
Selbstbildwahrnehmung oder das psychische Wohlbefinden dar? 
Weshalb? 
Worin sind Unterschiede zu erkennen? 
 
 
Was kann man als Fachperson tun oder anbieten, um gefährdete junge Frauen bei 





Welchen Einfluss können soziale Medien auf die Selbstbildwahrnehmung, das 
Selbstbewusstsein oder das psychische Wohlbefinden von jungen Nutzerinnen ha- 
ben? 





Welche Konsequenzen können die negativen Effekte von der täglichen Nutzung sozi- 
aler Medien auf das alltägliche Leben von jungen Frauen haben? 
 
Inwiefern kann man den Einfluss auf die Selbstbildwahrnehmung bei aktiver und bei 
passiver Nutzung von sozialen Medien unterscheiden? 
 
Welche Rolle spielt das Phänomen «body shaming» in sozialen Medien? 
Wo sehen Sie Ansätze zur Prävention dieser negativen Effekte? 
Welche Evidenz/Erfahrungswerte aus Ihrer Arbeit gibt es, die bei der Prävention von 






Haben Sie in Ihrer Beratungsarbeit schon mal junge Frauen kennengelernt, die trotz 
exzessivem Konsums sozialer Medien ein hohes Selbstvertrauen und ein hohes 
psychisches Wohlbefinden hatten? 
Wenn ja: Welche Erklärung haben Sie dafür? 
 
 
Welche Themen kommen in Ihrer Arbeit in der Beratung oft vor, wenn man soziale 
Medien intensiv konsumiert? 
 
Inwiefern hat sich Ihre Arbeit im Vergleich zu früher, wo es keine sozialen Medien 
gab, verändert? (Das ist dann vielleicht schon mit der Einstiegsfrage angesprochen) 
 
Welche Aspekte halten Sie in Bezug auf das Thema aus Ihrer Sicht für besonders re- 
levant? 




Welche Frage oder Fragen wären Ihrer Meinung nach zentral für die Fokusgruppe 
mit jungen Nutzerinnen von sozialen Medien? 
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Zusicherung des Datenschutzes und Einverständniserklärung für 
die Datenaufnahme/Datenerhebung 
 
Die Befragte erklärt sich dazu bereit, im Rahmen der genannten Bachelorarbeit an einer Fo- 
kusgruppen-Diskussion teilzunehmen. Sie wurde über das Ziel und den Verlauf der Bachelo- 
rarbeit informiert. Die Befragte bestätigt mit der Einverständniserklärung die freiwillige Teil- 
nahme an der Datenerhebung. 
 
Die erhobenen Daten werden ausschliesslich für die genannte Bachelorarbeit verwendet und 
werden nicht an Dritte weitergegeben. Die persönlichen Daten werden vertraulich behandelt, 
und werden so aufbewahrt, dass Unbefugte sie nicht einsehen können. Die gesammelten 
und anonymisierten Daten werden nach Abschluss der Bachelorarbeit nur für damit zusam- 
menhängende Publikationen weiterverwendet werden. Die Fokusgruppen-Diskussion wird 
mit einem digitalen Aufnahmegerät aufgenommen, bis Ende 2021 aufbewahrt und anschlies- 
send vollständig gelöscht. 
 
In der Bachelorarbeit werden Aussagen aus dem Interview anonymisiert aufgegriffen, ohne 
dass jegliche Aussagen zur Teilnehmenden zurückverfolgt werden können. 
 
 
Name der Befragten:   
 
Befragungsdatum:   
 
Ort:   
 




Durchführende Studierende: Betreuende Professorin: 
Ramela Melezanovic Prof. Dr. Andrea Glässel 
ZHAW Gesundheit ZHAW Gesundheit 
Katharina-Sulzer-Platz 9 Katharina-Sulzer-Platz 9 
8400 Winterthur 8400 Winterthur 
melezram@students.zhaw.ch 
Tel: 079 648 27 88 
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Die durchführende Studierende verpflichtet sich, den Vorgaben der Deklaration von Helsinki 
(2014) bei der Durchführung und nach Abschluss der Arbeit zu folgen, um den ethisch, wis- 
senschaftlichen Anforderungen gerecht zu werden. 
 
 
Name der durchführenden Studierenden:   
 
Befragungsdatum:   
 
Ort:   
 
Unterschrift:   
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Kurzbeschrieb wissenschaftliche Abschlussarbeit 
 
 
Mein Name ist Ramela Melezanovic. Ich absolviere im Rahmen des Bachelor-Studiengangs 
«Gesundheitsförderung & Prävention» an der ZHAW Winterthur mein Praktikum bei der 
Suchtpräventionsstelle Winterthur. 
Im Rahmen des Studiums schreibe ich eine wissenschaftliche Abschlussarbeit. Das Thema 
meiner Arbeit lautet: «Einfluss von sozialen Medien bei täglicher Nutzung auf die 
Selbstbildwahrnehmung von jungen Frauen». 
Die Ziele der Arbeit sind 
a) Einflussfaktoren zu identifizieren, die die Selbstbildwahrnehmung bei jungen Frauen bei 
der täglichen Nutzung sozialer Medien in der Schweiz beeinflussen können, sowie 
b) Ansätze für die Gesundheitsförderung und Prävention in Bezug auf die Selbstbildwahr- 
nehmung abzuleiten. 
Um diese Ziele erreichen zu können, werden qualitative Befragungen online via Zoom durch- 
geführt. Dazu gehören ein leitfadengestütztes Experteninterview sowie eine Fokusgruppen- 
diskussion mit Frauen, die soziale Medien nutzen. 
Bei der Durchführung und nach Abschluss der Arbeit werden die ethischen Grundsätze der 
Deklaration von Helsinki (2014) berücksichtigt, um den ethisch, wissenschaftlichen Anforde- 
rungen gerecht zu werden. Die Teilnehmenden werden über das Recht aufgeklärt, die Teil- 
nahme an der Befragung zu verweigern oder eine einmal gegebene Einwilligung jederzeit zu 
widerrufen, ohne dass für sie irgendwelche Nachteile entstehen. Die Teilnahme an den Be- 
fragungen ist freiwillig und kann zu jedem Zeitpunkt abgebrochen werden. Die Teilnehmen- 
den werden über die Ziele, Methode, Dauer der Befragung, Entschädigung, eventuelle Inte- 
ressenkonflikte, den erwarteten Nutzen, die potentiellen Risiken und die damit verbundenen 
Unannehmlichkeiten, die vorgesehenen Maßnahmen sowie alle relevanten Aspekte der Be- 
fragungen informiert und aufgeklärt. Die voraussehbaren Risiken und Belastungen werden 
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sorgfältig abgeschätzt. Während den Befragungen wird die Achtung der Teilnehmenden si- 
chergestellt und ihre Gesundheit sowie Rechte geschützt. Es werden alle Vorsichtsmaßnah- 
men getroffen, um die Privatsphäre und die persönlichen Informationen der Teilnehmenden 
zu wahren. Die Teilnehmenden haben die Möglichkeit Rückfragen zu stellen und über den 
allgemeinen Ausgang sowie die allgemeinen Ergebnisse der Befragung informiert zu wer- 
den. Für die Teilnahme werden die Befragten in materieller Form vergütet. 
Die wissenschaftliche Abschlussarbeit wird zwischen September 2020 und Mai 2021 ver- 
fasst. Der Erstellungsprozess der wissenschaftlichen Arbeit wird sowohl durch die ZHAW 
methodisch und durch die Beratung der Mitarbeitenden der Suchtpräventionsstelle Win- 
terthur begleitet. 
Die Ergebnisse der Abschlussarbeit werden innerhalb Suchtpräventionsstelle Winterthur vor- 








Tel: 079 648 27 88 
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Anhang 6: Befragungsbogen Eingangsbefragung 
 
 
Eingangsbefragung zur Fokusgruppendiskussion am 04. 
März 2021 
 
Sehr geehrte Teilnehmende 
 
 
Bitte füllen Sie die nachfolgende Befragung aus, in dem Sie die Kästchen doppelt an- 
klicken und auf markiert setzen. Wählen Sie jeweils nur eine Antwort aus. Bei der 
Frage zu den sozialen Medien gibt es mehrere Antwortmöglichkeiten. Falls Sie Platt- 
formen nutzen, die nicht aufgeführt sind, wählen Sie das Kästchen «weitere» und no- 
tieren Sie nach dem Doppelpunkt die sozialen Medien, die Sie zusätzlich nutzen. 
Beim Namen, beim Alter, bei der Berufsbezeichnung sowie bei der Nutzungsdauer 
gibt es eine offene Antwortmöglichkeit. Bitte beantworten Sie diese Fragen jeweils 
nach bestem Wissen im freien Feld. 
 









städtisch (grosse oder kleine Stadt) ländlich (Dorf) 
Höchste abgeschlossene Ausbildung: 
 
obligatorische Schule 
Anlehre mit Berufsattest 
Lehre mit eidg. Fähigkeitszeugnis 
 
gymnasiale Maturität oder Berufsmaturität 
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universitäre Hochschule oder Fachhochschule 







Berufsbezeichnung/Branche für Berufstätige oder Auszubildende: 
Sind Sie aktuell in einer partnerschaftlichen Beziehung? 
 




Wie oft und wie viele Minuten nutzten Sie jeweils alle angekreuzten, sozialen 
Medien gesamthaft? (Bitte eine Antwort ankreuzen und im Feld Minutenanz- 
ahl eintragen) 
 





zwei- bis dreimal wöchentlich 
einmal wöchentlich 





einmal im Monat 
 
weniger als einmal im Monat 
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Anhang 8: Transkriptionsregeln 
Transkriptionsregeln nach Dresing & Pehl (2015) 
 Es wurde wörtlich auf Hochdeutsch transkribiert und Dialekte ins Hochdeut- 
sche übertragen. 
 Wort-, Satzabbrüche und Stotterer wurden nicht markiert und doppelte Worte 
nur verwendet, wenn es zur Betonung verwendet wurde. 
 Die Interpunktion wurde geglättet, damit die Lesbarkeit einfacher wurde. 
 Zudem wurden Pausen jeglicher Länge durch drei Punkte in Klammern ge- 
kennzeichnet. 
 Verständnissignale wie «mhm» oder «aha» wurden nur aufgeführt, wenn die 
Antwort lediglich aus diesem Wort bestand. 
 Ausserdem wurden besondere Betonungen durch Grossschreibung hervorge- 
hoben. 
 Zwischen jedem Sprecherwechsel wurde ein neuer Absatz gemacht und am 
Ende jedes Absatzes wurden Zeitmarken platziert. 
 Emotionale, nonverbale Äusserungen wurden in Klammern erwähnt. 
 Zudem wurden Wörter oder Passagen, die unverständlich waren, mit einem 
«unv.» in Klammern markiert. 
 Die befragten Personen wurden mit einem «B» und die Interviewende Person 
mit einem «I» markiert. Bei der Fokusgruppen-Diskussion wurde dem «B» 
eine Kennnummer hinzugefügt, um die Befragten unterscheiden zu können. 
 Sämtliche namentliche Erwähnungen während der Befragung wurden anony- 
misiert. 
 Zusätzlich wurden dem Transkript Zeilennummern hinzugefügt, um eine Über- 
sichtlichkeit gewährleisten zu können. 
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Hauptkategorie Subkategorien Zitat Zeilen 
Bedürfnisse der jun- 
gen Frauen 
Interaktion «Die Chance ist natür- 
lich insgesamt, dass 
ich vernetzt bin, 
schnell Informationen, 
welcher Qualität auch 
immer, bekomme und 
dass ich (...) im Aus- 
tausch mit verschiede- 
nen Gruppen bin, 
wenn ich das intensi- 
ver oder regelmässig 
nutze.» 
Zeilen 76-78 
Bedürfnisse der jun- 
gen Frauen 
Interaktion «Die Chance ist, ich 
kann mich vernetzen 
und habe dadurch 
auch vielleicht eine 
stärkere Stimme und 
vielleicht auch einen 
stärkeren Rückhalt, in 
dem was ich mache.» 
Zeilen 80-81 
Bedürfnisse der jun- 
gen Frauen 
Interaktion «Also das heisst, die 
grosse Chance ist, 
dass ich mich gut ver- 
netzen kann und im- 
mer am Puls der Zeit 
bin.» 
Zeilen 84-85 
Bedürfnisse der jun- 
gen Frauen 
Interaktion «Soziale Medien stei- 
gern die Vernetzung 
und können bei klei- 
nen Projekten unter- 
stützend sein.» 
Zeilen 340-341 
Bedürfnisse der jun- 
gen Frauen 
Soziale Beziehungen «Viele junge Frauen 
sitzen zusammen und 
alle schauen auf das 
Smartphone. Sie spre- 
chen und kommunizie- 
ren nicht mehr MITEI- 
NANDER und das fin- 
det nur noch digital 
statt.» 
Zeilen 101-103 
Bedürfnisse der jun- 
gen Frauen 
Soziale Beziehungen «Es ist immer die 
Frage, wie die sozialen 
Beziehungen ausge- 
richtet sind und ob es 
noch möglich ist, das 
miteinander zu ver- 
knüpfen oder ob es 
wirklich ins Digitale ab- 
gerutscht ist (...).» 
Zeilen 105-107 
Bedürfnisse der jun- 
gen Frauen 
Soziale Beziehungen «Das ist dann für diese 
Frauen immer zwin- 
gend, dass sie immer, 
egal wo sie sind, ir- 
gendwie mitbekom- 
men müssen, wer 
Zeilen 110-111 
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  ihnen was geschrieben 
hat.» 
 
Bedürfnisse der jun- 
gen Frauen 
Soziale Beziehungen «Das hat natürlich viel 
damit zu tun, dass mit 
der Pubertät die Identi- 
tätsentwicklung in dem 
Alter einsetzt. Natür- 
lich stellt man sich 
dann auch die Frage, 
wie bin ich und wie 
wirke ich auf andere. 
Es geht auch darum, 
wie mein sozialer 
Rückhalt in meiner 
Peer-Group ist.» 
Zeilen 173-175 
Bedürfnisse der jun- 
gen Frauen 
Soziale Beziehungen «Bei jungen Frauen 
geht es vor allem da- 
rum, wie sie auf an- 
dere wirken und wie 
sie mit anderen in Be- 
ziehung stehen.» 
Zeilen 180-181 
Bedürfnisse der jun- 
gen Frauen 
Soziale Beziehungen «Wenn ich mich ab- 
löse vom Elternhaus, 
dann kann das schon 
sein, wenn ich selber 
unsicher gebunden bin 
zum Beispiel, dass ich 
dann viel stärker da- 
nach suche, Bindung 
im Netz zu finden. Das 
(...) suggeriert das na- 
türlich ziemlich klar. 
Dabei ist es zentral, ob 
man ganz schnell die 
Möglichkeit bekommt, 
das Gefühl von Bin- 
dung zu erhalten.» 
Zeilen 206-209 
Bedürfnisse der jun- 
gen Frauen 
Grundbedürfnisse «Da haben die Social 
Media heute ganz si- 
cher einen ganz, ganz 
hohen Stellenwert.» 
Zeilen 177-178 
Bedürfnisse der jun- 
gen Frauen 
Grundbedürfnisse «Im Jugendalter hat 
man die Möglichkeit 
sich auszuprobieren 
und zu experimentie- 
ren.» 
Zeile 178 
Bedürfnisse der jun- 
gen Frauen 
Grundbedürfnisse «Letztendlich geht es 
ja darum, dass die 
menschlichen Grund- 
bedürfnisse UND eben 





Bedürfnisse der jun- 
gen Frauen 
Grundbedürfnisse «Und der andere Teil 
bin natürlich ich selber. 
Hier ist die Frage, was 
ich für Grundbedürf- 
Zeilen 201-204 
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  nisse habe nach Bin- 
dung, nach Selbstwert- 
erhöhung, nach Orien- 
tierung, nach Lustge- 
winn und Lustvermei- 
dung. Es sind hier die 
Grundbedürfnisse 
nach Grawe. Wie bin 
ich da also eingebettet 
und wie sehr werden 
meine Grundbedürf- 
nisse auch befriedigt.» 
 
Bedürfnisse der jun- 
gen Frauen 
Grundbedürfnisse «Man kann sagen, je 
unbefriedigter die 
Grundbedürfnisse sind 
(...), desto mehr bin ich 
dann auf der Suche, 
dass das irgendwo er- 
füllt wird. Und das ist 
ein bisschen das Fa- 
tale, gerade in Zeiten 
wo alles eher brüchig 
ist.» 
Zeilen 204-205 
Bedürfnisse der jun- 
gen Frauen 
Rückmeldung «Es ist auch ein gros- 
ses Thema, wie 
schnell sie eine Reak- 
tion erhalten.» 
Zeilen 111-112 
Bedürfnisse der jun- 
gen Frauen 
Rückmeldung «Man kriegt direkt 
Rückmeldungen und 
erfährt, wie man auf 
andere wirkt. Das sind 
natürlich die Fragen, 




Bedürfnisse der jun- 
gen Frauen 
Rückmeldung «Auch bei jungen 
Frauen ist es kompeti- 
tiv, aber eher in die 
Richtung, wie andere 
Menschen auf sie rea- 
gieren.» 
Zeilen 183-184 
Bedürfnisse der jun- 
gen Frauen 
Rückmeldung «Das andere ist (...), 
wenn ich auf der Su- 
che nach Selbstwerter- 
höhung bin, dann kann 
mir das auch suggerie- 
ren, wenn alle sagen: 
„Hey, du bist so SU- 
PER“. Das stellt natür- 
lich ein gewisses Ri- 
siko dar, dass ich das 
wieder suche.» 
Zeilen 209-212 
Bedürfnisse der jun- 
gen Frauen 
Rückmeldung «Wenn ich ganz 
schnell eine Rückmel- 
dung erhalte, wenn ich 
mich mit einer Pose o- 
der einem bestimmten 
Oberteil poste, dann 
Zeilen 213-215 
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  fühle ich mich aufge- 
wertet und bin dann ei- 
gentlich das (...), was 
ich darstelle und ver- 
körpere.» 
 
Bedürfnisse der jun- 
gen Frauen 
Rückmeldung «Da die Pubertät eher 
instabil ist, ist das Ri- 
siko deshalb hoch, 
dass man das sehr 
stark sucht und eben 
nur begrenzt in den di- 
gitalen Medien be- 
kommt.» 
Zeilen 221-222 
Gender Genderspezifische Un- 
terschiede 
«Eigentlich wusste 
man bereits 2012 oder 
2013, dass Mädchen 
die digitalen Medien 
intensiver nutzen als 
Jungen.» 
Zeilen 48-49 
Gender Genderspezifische Un- 
terschiede 
«Aber der heutige 
Stand ist, dass die 
Hauptnutzung wirklich 
bei den JUNGEN 
Frauen ab 14 bis Mitte 
20 Frauen liegt.» 
Zeilen 172-173 
Gender Genderspezifische Un- 
terschiede 
«Das sind die Unter- 
schiede zu den Män- 
nern. Bei ihnen geht 
es mehr darum, wie 
erfolgreich sie sind 
und wie gut sie im Ver- 
gleich mit anderen 
sind. Bei jungen Män- 
nern ist es sehr KOM- 
PETITIV. Auch bei jun- 
gen Frauen ist es kom- 
petitiv, aber eher in die 
Richtung, wie andere 
Menschen auf sie rea- 
gieren. Und das hat 
ganz klar und wirklich 
viel mit Sozialisation 
zu tun.» 
Zeilen 181-185 
Gender Genderspezifische Un- 
terschiede 
«Frauen bekommen 
von klein auf vermittelt, 
dass sie einfach gefal- 
len sollen. Kleine 
Jungs hingegen sollen 
durchsetzungsstark 
sein. Wenn man als 
Mädchen durchset- 
zungsstark ist, dann 
sagt keiner: „HEY, voll 
gut“ (lacht). Ich sage 
das jetzt ein bisschen 
flapsig. Oder wenn ein 
kleiner Junge eher 
Soft Skills hat, einfühl- 
sam ist oder musisch 
Zeilen 185-190 
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  begabt ist, dann wird 
das häufig nicht so 
goutiert. Und DA sind 
wir immer noch sehr 
stark geprägt. Ich 
würde sogar fast be- 
haupten, dass wir zu- 
nehmend stärker ge- 
prägt werden.» 
 
Gender Genderspezifische Un- 
terschiede 
«Also wie bin ich sozi- 
alisiert, welche Erzie- 
hungsnormen herr- 
schen, was ist wichtig, 
wie darf ich als Mäd- 
chen Zuhause sein, 
als junge Frau, oder 
auch nicht sein.» 
Zeilen 198-200 
Gender Genderspezifische Un- 
terschiede 
«Das sind schon so 
Einflüsse (...), wo dann 
Frauen halt sehr über 





«Das führt sogar dazu, 
dass sich Frauen ihre 
Vagina operieren las- 
sen, damit das model- 
liert ist und gut aus- 
sieht. DAS ist die 
Quelle und der Kern 
der ganzen Social Me- 
dia und das geht halt 
immer weiter.» 
Zeilen 306-308 
Gender Genderspezifische Un- 
terschiede 
«Ich glaube, wir sind 
jetzt in einer Bewe- 
gung Richtung weibli- 
chem Klischee und 




Gender Genderspezifische Un- 
terschiede 
«Es geht ja immer auf 
und ab. Vermutlich 
werden die jetzigen In- 
stagrammerinnen ir- 
gendwann sagen, 
dass dieser Fokus nur 
auf das Äusserliche 
nicht geht.» 
Zeilen 328-330 
Gender Genderspezifische Un- 
terschiede 
«Da stellt sich die 
Frage, was eine Ge- 
sellschaft jungen 
Frauen vermitteln 
müsste, was sie dar- 
aus machen können, 
ohne auf ihr Äusseres 
reduziert zu werden.» 
Zeilen 344-345 
Gender Genderspezifische Un- 
terschiede 
«Und da sind alle, ich 
glaube auch Eltern, 
GEFRAGT. Auch DIE, 
die die jungen Frauen 
Zeilen 345-347 
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  da vielleicht auch ein 
bisschen ALLEIN ge- 
lassen haben und (...) 
dieses Image vom lie- 
ben Mädchen unter- 
stützt haben.» 
 
Gender Genderspezifische Un- 
terschiede 
«Alleine schon diese 
Kommentare gehören 
ja dazu. Das wird viel 
HÄUFIGER bei Frauen 
als bei Männern ge- 
macht.» 
Zeilen 399-400 
Gender Genderspezifische Un- 
terschiede 
«Auch Jungen bewer- 
ten Mädchen und 
junge Frauen EXT- 
REM.» 
Zeilen 408-409 
Fokus auf Äusserlich- 
keiten 
Fokus auf Äusserlich- 
keiten 
«Das sind schon so 
Einflüsse (...), wo dann 
Frauen halt sehr über 
das Äussere definiert 
werden. Ich glaube, 
das ist das Risiko, 
dass es so eine per- 
manente Bewertung 
und eben ein perma- 
nenter Vergleich ist. 
Das habe ich vorhin 
auch mit kompetitiv 
gemeint. Hier geht es 
ganz sicher nicht ir- 
gendwie um erfolg- 
reich gute Mathe-No- 
ten sondern darum, 
wie man aussieht und 
wie man auf andere 
wirkt. Das empfinde 
ich als ein Risiko.» 
Zeilen 318-322 
Fokus auf Äusserlich- 
keiten 
Fokus auf Äusserlich- 
keiten 
«Es geht ja immer auf 
und ab. Vermutlich 
werden die jetzigen In- 
stagrammerinnen ir- 
gendwann sagen, 
dass dieser Fokus nur 
auf das Äusserliche 
nicht geht.» 
Zeilen 328-330 
Fokus auf Äusserlich- 
keiten 
Fokus auf Äusserlich- 
keiten 
«Und die jungen 
Frauen entscheiden ja 
auch selber (...), ob sie 
sich dieser Bewertung 
ihres Aussehens oder 
dieser Rückmeldung 
aussetzen möchten o- 
der ob sie Rückmel- 
dung für ihre klimapoli- 
tischen Aktivitäten er- 
halten möchten.» 
Zeilen 338-340 
Fokus auf Äusserlich- 
keiten 
Fokus auf Äusserlich- 
keiten 
«Da stellt sich die 
Frage, was eine Ge- 
sellschaft jungen 
Zeilen 344-345 
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  Frauen vermitteln 
müsste, was sie dar- 
aus machen können, 
ohne auf ihr Äusseres 
reduziert zu werden.» 
 
Fokus auf Äusserlich- 
keiten 
Fokus auf Äusserlich- 
keiten 
«Wenn jemand zum 
Beispiel ein bisschen 
abgenommen hat, 
dann sagen alle: „Ach 
SUPER, du hast abge- 
nommen“. Alleine 
schon diese Kommen- 
tare gehören ja dazu. 
Das wird viel HÄUFI- 
GER bei Frauen als 
bei Männern gemacht. 
Und ich glaube, es 
geht bereits bei den 
Kleinigkeiten los, wie 
viel BEDEUTUNG wir 
dem beimessen.» 
Zeilen 398-401 
Fokus auf Äusserlich- 
keiten 
Fokus auf Äusserlich- 
keiten 
«Da ist die Frage, wie 
einflussreich denn zum 
Beispiel (...) das Aus- 
sehen ist oder wie 
wichtig das für uns 
ist.» 
Zeilen 405-406 
Fokus auf Äusserlich- 
keiten 
Fokus auf Äusserlich- 
keiten 
«Im Internet oder in 
den Social Media wird 
es ja häufig so darge- 
stellt nach dem Motto 
„Meine Macken LIEBE 
ich jetzt“. Das ist eine 
Überhöhung. Sie wer- 
den ihre Macken nie 
wirklich lieben, weil sie 
sie eigentlich doof fin- 
den. Aber sie können 
mit ihren Macken le- 
ben und das aushal- 
ten.» 
Zeilen 512-515 
Fokus auf Äusserlich- 
keiten 
Selbstdarstellung «Instagram hat immer 
noch einen hohen 
Stellenwert und ist im- 
mer noch ein grosses 
Thema. Dort besteht 
natürlich die Möglich- 
keit, sich in diesem ho- 
hen Mass selber dar- 
zustellen. Dort kann 
man die Applikation 
auch mit TikTok kom- 
binieren.» 
Zeilen 273-275 
Fokus auf Äusserlich- 
keiten 
Selbstdarstellung «Ich glaube Instagram 
ist eine sehr grosse 
Plattform in Bezug auf 
dieses Thema, aber 
Zeilen 278-279 
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  auch TikTok kratzt be- 
reits ein bisschen da- 
ran.» 
 
Fokus auf Äusserlich- 
keiten 
Selbstdarstellung «Es ist die Mischung» 
(Antwort auf die Frage, 
ob das grösste Risiko 




Fokus auf Äusserlich- 
keiten 
Selbstdarstellung «Es ist schnell, es gibt 
(...) viele Reaktionen 
und man hat mit den 
ganzen Filtern viele 
Möglichkeiten sich dar- 
zustellen. Die Kombi- 
nation in dieser Mi- 
schung macht es na- 
türlich hochriskant.» 
Zeilen 287-289 
Fokus auf Äusserlich- 
keiten 
Selbstdarstellung «Man kann sich SO 
gut modellieren und 
das wird in Zukunft 
auch noch besser und 
intensiver werden. 
Man weiss mittler- 
weile, dass junge 
Frauen dieses Model- 
lierte als real empfin- 
den und das macht es 
natürlich hochriskant. 
Sie realisieren nicht 
wirklich, dass sie das 
mit Filter sind und so 
perfekt aussehen.» 
Zeilen 289-292 
Fokus auf Äusserlich- 
keiten 
Selbstdarstellung «Es gibt Filter, die ei- 
nen optisch unzählige 
Kilos verlieren lassen, 
wenn man sich so und 
so hinstellt. Die jungen 
Frauen (seufzt) be- 
herrschen das virtuos. 
Ich bin immer wieder 
verblüfft, was da alles 
möglich ist. Und (...) 
DAS macht das natür- 
lich absolut (...) riskant 
und zusätzlich mit dem 
Clash, was sonst noch 
(...) passiert, ist es 
noch riskanter.» 
Zeilen 292-295 
Fokus auf Äusserlich- 
keiten 
Selbstdarstellung «Die Frauen denken 
häufig, dass sie das 
für sich machen, weil 
sie sich so wunderbar 
darstellen können. 
Aber in Tiefe und 
Wahrheit sind sie ei- 
gentlich DOCH (...) ab- 
hängig von dem, was 
sie da an Feedback 
Zeilen 533-535 
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  als Personen bekom- 
men.» 
 
Vergleichsprozesse Selbstoptimierung «Die grössten Themen 
sind natürlich (...) die 
Angst vor Zurückwei- 
sung. Es geht um die 
Angst oder die Frage, 
wie bin ich, wie wirke 
ich und eng damit ver- 
bunden ist die 
SCHAM. Scham ist ja 
ein Gefühl ZWISCHEN 
Menschen. Wenn ich 
mich schäme, habe ich 
immer das Gefühl, 
dass ich nicht richtig 
bin.» 
Zeilen 473-475 
Vergleichsprozesse Selbstdarstellung «Zu den Kernthemen 
gehört auch der Um- 
gang mit Ablehnung. 
Hier geht es nicht um 
Ekel, sondern darum, 
dass man eher nicht 
sehr schnell eine Re- 
aktion bekommt. DAS 
wird schon als Ableh- 
nung erlebt.» 
Zeilen 476-478 
Vergleichsprozesse Selbstdarstellung «Zu den zentralen 
Themen gehört auch, 
dass diese Dinge nicht 
existenziell bedrohlich 
werden. Das klingt 
jetzt vielleicht drama- 
tisch, aber (...) es gibt 
junge Frauen, die wirk- 
lich alles von oben bis 
hinten anfangen zu 
hinterfragen und sich 
MASSIV abwerten, 
wenn sie keine 
schnelle Reaktion be- 
kommen. Die Selbst- 
abwertung ist schon 
ein grosses Thema in 
der Therapie.» 
Zeilen 478-481 
Vergleichsprozesse Selbstdarstellung «ABER, es ist natürlich 
SEHR anstrengend, 
weil man muss sich 
mit sich selber ausei- 
nandersetzen und man 
muss auch LERNEN 
Schmerz auszuhalten. 
Ich sage das bewusst, 
weil das für die Frauen 
wie körperlicher 
Schmerz ist. Das tut 
WEH. Es tut weh, 
wenn wir soziale Be- 
Zeilen 505-509 
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  ziehungen nicht so er- 
leben, wie uns das 
wichtig wäre. Deswe- 
gen tut Liebeskummer 
auch SO weh.» 
 
Vergleichsprozesse Selbstoptimierung «Die sehr prominenten 
Vorbilder haben natür- 
lich die Möglichkeit 
zum Schönheits-Doc 
zu gehen und müssen 
das dann nicht nur 
über den Filter ma- 
chen. Sie können hier 
einen Filler, da einen 
Filler haben und dort 
absaugen. Das wird ja 
auch über die In- 
fluencerinnen zuneh- 
mend zum Thema. Die 
jungen Frauen fragen 
sich dann, wie sie sich 
jetzt ganz schnell auch 
so modellieren (...) 
können, dass das Mo- 
dellieren eben nicht 
nur mit einem Filter, 
sondern auch im Rea- 
len (...) stattfindet.» 
Zeilen 295-300 
Vergleichsprozesse Selbstoptimierung «Ich glaube, es gibt 
eine gesellschaftliche 
Veränderung, wo das 
einfach wesentlich nor- 
maler sein wird, dass 
man sich in allen Be- 
reichen so modelliert. 
Das führt sogar dazu, 
dass sich Frauen ihre 
Vagina operieren las- 
sen, damit das model- 
liert ist und gut aus- 
sieht. DAS ist die 
Quelle und der Kern 
der ganzen Social Me- 
dia und das geht halt 
immer weiter. Da sehe 
ich insgesamt und ge- 
samtgesellschaftlich 
VIELE, VIELE (...) Ri- 
siken.» 
Zeile 305-309 
Vergleichsprozesse Selbstoptimierung «Ein negativer Effekt 
ist das Streben nach 
Perfektion und das 
Streben nach (...) tota- 
ler GLÄTTUNG.» 
Zeilen 315-316 
Vergleichsprozesse Selbstoptimierung «Aber alles wirkt fast 
modellhaft mit diesen 
Filtern. Das ist das 
eine. Das andere ist 
Zeilen 316-317 
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Vergleichsprozesse Selbstoptimierung «Weiter ist es auch 
das, was über Operati- 
onen möglich ist.» 
Zeilen 317-318 
Vergleichsprozesse Selbstoptimierung «Selbstoptimierung ist 
ein grosses Thema. Es 
kann ja sein, dass man 
sich selbst optimiert, 
positives Feedback 
dafür bekommt und 
dann ist das, in all 
dem, dass es nicht 
selbstwertsteigernd ist, 
doch in dem Sinne po- 
sitiv konnotiert. Es 
geht natürlich auch 
das komplette Gegen- 
teil.» 
Zeilen 355-357 
Vergleichsprozesse Selbstoptimierung «Bodyshaming ist na- 
türlich ein grosses 
Thema und wird auch 
zunehmend mehr 
Thema werden. Es 
gibt auch ein paar (...) 
tapfere GEGENMO- 
DELLE (...). Also 
Frauen, die sich dem 
entgegenstellen (lacht) 
und zum Beispiel ihre 
Cellulite zeigen. Aber 
in Tiefe und Wahrheit 
(...) nimmt es natürlich 
ZU. Das meinte ich 
eben AUCH mit die- 
sem Beispiel der Mo- 
dellierung der Genita- 
lien, was die letzte 
Konsequenz ist. Die 
extremste Form von 
Bodyshaming ist, sich 
vollkommen falsch zu 
sehen und dann kein 
erfülltes Leben führen 
zu können, EHE man 
nicht operiert ist. Das 
ist natürlich (...) in der 
Gänze qualvoll für die 
Frauen.» 
Zeilen 375-381 
Vergleichsprozesse Selbstoptimierung «Bodyshaming ist ja 
kein NEUES Thema. 
Das gibt es schon 
ewig, ohne dass das 
so bezeichnet wurde. 
Ich bin keine Expertin 
dafür, aber (...) das 
trägt sicher sehr zu 
Zeilen 381-383 
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  dieser Diskrepanz zwi- 
schen dem selbstopti- 
mierten Ideal-Ich und 
dem Real-Ich bei.» 
 
Vergleichsprozesse Selbstoptimierung «Und wenn ich da 
nicht ganz REIN passe 
(...), dann kann ich 
vielleicht zuhause blei- 
ben, die Filter setzen 
oder Photoshop ein- 
setzen, mein Gesicht 
GLÄTTEN und das 
dann vielleicht noch so 
korrigieren. Aber ab 
dem Moment, wo ich 
dann in das (...) Frei- 
bad gehe, kann ich 
das nicht mehr. DA 
prallen dann natürlich 
Welten aufeinander. 
DAS dann wieder zu- 
sammenzukriegen, ist 




Abhängigkeit Problematisches Ver- 
halten 
«Wenn ich einmal 
morgens auf Face- 
book, Instagram (...), 
Snapchat oder Tiktok 
bin, ist das relativ 
gleich. Das heisst, 
wenn ich morgens ein- 
mal schaue, was die 
anderen gepostet ha- 
ben, dann ist das mei- 
ner Meinung nach kein 
grosses Risiko.» 
Zeilen 71-74 
Abhängigkeit Problematisches Ver- 
halten 
«Es ist immer schwie- 
rig, wenn man in tota- 
len Zahlen rechnet. 
Das ist LETZTEND- 
LICH nicht das einzige 
Kriterium, was bestim- 
mend ist.» 
Zeilen 94-95 
Abhängigkeit Problematisches Ver- 
halten 
«Das Risiko ist natür- 
lich, dass es irgend- 
wann (...) sehr domi- 
nant in meinen Alltag 
eingreifen kann und 
dass ich vielleicht auch 
alle meine Handlungen 
sehr stark danach aus- 
richte.» 
Zeilen 82-83 
Abhängigkeit Problematisches Ver- 
halten 
«Aber das KANN eben 
auch den anderen Ef- 
fekt haben. Nämlich, 
dass das sehr bestim- 
mend wird und dass 
Zeilen 86-88 
Ramela Melezanovic 103  
 
  (...) ich das als zentra- 
les Element in meinem 
Leben haben möchte 
und deshalb einfach 




Abhängigkeit Problematisches Ver- 
halten 
«Journalisten zum Bei- 
spiel werden sich ganz 
sicher anders mit dem 
Thema auseinander- 
setzen, als eine Aus- 
zubildende im Detail- 
handel, die ihrer Tätig- 
keit dort nicht mehr 
nachgehen kann. Ein 
weiteres Beispiel wäre 
auch, wenn man wäh- 
rend der ganzen Nacht 
nur noch mit Social 
Media beschäftigt ist 
und am nächsten Mor- 
gen nicht mehr fit ist.» 
Zeilen 96-99 
Abhängigkeit Problematisches Ver- 
halten 
«Aber Tatsache ist 
(...), wenn das sehr 
dominant in meinem 
Leben wird und 
dadurch andere Dinge 
oder Beziehungen da- 
runter leiden, dann 
wird es problema- 
tisch.» 
Zeilen 100-101 
Abhängigkeit Problematisches Ver- 
halten 
«Es ist immer die 
Frage, wie die sozialen 
Beziehungen ausge- 
richtet sind und ob es 
noch möglich ist, das 
miteinander zu ver- 
knüpfen oder ob es 
wirklich ins Digitale ab- 
gerutscht ist (...).» 
Zeilen 105-107 
Abhängigkeit Problematisches Ver- 
halten 
«Dann ist die Frage, 
LEIDET zum Beispiel 
die Ausbildung. Das ist 
ein grosses Thema bei 
jungen Frauen, die zu 
uns kommen. Bei 
ihnen leidet die Schule 
oder die Ausbildung, 
weil es für sie einfach 
nicht mehr möglich ist, 
das Handy zur Seite 
zu legen. Das ist dann 
für diese Frauen im- 
mer zwingend, dass 
sie immer, egal wo sie 
sind, irgendwie mitbe- 
kommen müssen, wer 
Zeilen 107-111 
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  ihnen was geschrieben 
hat.» 
 
Abhängigkeit Problematisches Ver- 
halten 
«Also wenn Dinge da- 
runter leiden, wenn 
man die Social Media 
nutzt, DANN wird es 
problematisch. Die 
Schwierigkeit ist dabei, 
wer das Leiden über- 
haupt definiert. Das 
definieren die Eltern o- 
der die Lehrmeister 
schnell anders als die 
jungen Frauen.» 
Zeilen 112-114 
Abhängigkeit Problematisches Ver- 
halten 
«Ich nehme jetzt mal 
Smartphone, denn ist 
das Hauptgerät, mit 
dem ich häufig die 
Social Media bediene. 
Wenn ich eher technik- 
fremd bin, dann muss 
ich das wahrscheinlich 
nicht so viel machen 
und eigentlich reicht es 
dann auch, wenn ich 
das Handy ein paar 
Mal am Tag in der 
Hand habe.» 
Zeilen 119-122 
Abhängigkeit Problematisches Ver- 
halten 
«Auch beim WhatsApp 
habe ich das Gefühl, 
dass dort die Nut- 
zungszahlen bei der 
älteren Generation, 
gerade bei Frauen, 
sehr hoch sind.» 
Zeilen 165-167 
Abhängigkeit Problematisches Ver- 
halten 
«Wenn ich Elternsemi- 
nare anbiete und dann 
zum Beispiel beide El- 
ternteile mit dabei 
sind, dann ist es häufig 
so, dass die (...) Väter 
den Müttern ein biss- 
chen vorwerfen, dass 
die Mütter das auch 
viel nutzen.» 
Zeilen 168-170 
Abhängigkeit Problematisches Ver- 
halten 
«Man kriegt direkt 
Rückmeldungen und 
erfährt, wie man auf 
andere wirkt. Das sind 
natürlich die Fragen, 
die junge Frauen (...) 
EXTREM beschäfti- 
gen. Bei jungen 
Frauen geht es vor al- 
lem darum, wie sie auf 
andere wirken und wie 
sie mit anderen in Be- 
ziehung stehen.» 
Zeilen 178-181 
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Abhängigkeit Problematisches Ver- 
halten 
«Auch bei jungen 
Frauen ist es kompeti- 
tiv, aber eher in die 
Richtung, wie andere 
Menschen auf sie rea- 
gieren.» 
Zeilen 183-184 
Abhängigkeit Problematisches Ver- 
halten 
«Hier ist die Frage, 
was ich für Grundbe- 
dürfnisse habe nach 
Bindung, nach Selbst- 
werterhöhung, nach 
Orientierung, nach 
Lustgewinn und Lust- 
vermeidung.» 
Zeilen 201-202 
Abhängigkeit Problematisches Ver- 
halten 
«Man kann sagen, je 
unbefriedigter die 
Grundbedürfnisse sind 
(...), desto mehr bin ich 
dann auf der Suche, 
dass das irgendwo er- 
füllt wird. Und das ist 
ein bisschen das Fa- 
tale, gerade in Zeiten 
wo alles eher brüchig 
ist.» 
Zeilen 204-206 
Abhängigkeit Problematisches Ver- 
halten 
«Wenn ich mich ab- 
löse vom Elternhaus, 
dann kann das schon 
sein, wenn ich selber 
unsicher gebunden bin 
zum Beispiel, dass ich 
dann viel stärker da- 
nach suche, Bindung 
im Netz zu finden. Das 
(...) suggeriert das na- 
türlich ziemlich klar. 
Dabei ist es zentral, ob 
man ganz schnell die 
Möglichkeit bekommt, 
das Gefühl von Bin- 
dung zu erhalten.» 
Zeilen 206-209 
Abhängigkeit Problematisches Ver- 
halten 
«Das andere ist (...), 
wenn ich auf der Su- 
che nach Selbstwerter- 
höhung bin, dann kann 
mir das auch suggerie- 
ren, wenn alle sagen: 
„Hey, du bist so SU- 
PER“. Das stellt natür- 
lich ein gewisses Ri- 
siko dar, dass ich das 
wieder suche.» 
Zeilen 209-212 
Abhängigkeit Problematisches Ver- 
halten 
«Wenn jemand erst 
mit 22, 23, 24 oder 25 
in die Beratung 
kommt, wird es dann 
schwierig, weil sie die 
Entwicklungsaufgaben 
Zeilen 244-248 
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  noch nicht abgeschlos- 
sen haben. Sie hän- 
gen sozusagen in ei- 
nem Loop und kom- 
pensieren das über die 
Nutzung von Medien. 
Gleichzeitig ist es auch 
so, dass sich Sachen 
so manifestiert haben, 
dass es (...) sehr auf- 
wändig ist, das wieder 
therapeutisch zu ver- 
ändern.» 
 
Abhängigkeit Problematisches Ver- 
halten 
«Ein negativer Effekt 
ist das Streben nach 
Perfektion und das 
Streben nach (...) tota- 
ler GLÄTTUNG.» 
Zeilen 315-316 
Abhängigkeit Problematisches Ver- 
halten 
«Die extremste Form 
von Bodyshaming ist, 
sich vollkommen 
falsch zu sehen und 
dann kein erfülltes Le- 
ben führen zu können, 
EHE man nicht ope- 
riert ist. Das ist natür- 
lich (...) in der Gänze 
qualvoll für die 
Frauen.» 
Zeilen 379-381 
Abhängigkeit Problematisches Ver- 
halten 
«Ab dem Moment, als 
das mobile Internet 
und die Internetverbin- 
dung schneller und 
stabiler wurden, sind 
auch die ganzen Chats 
und Applikationen 
weitaus attraktiver ge- 
worden. Damit hat sich 
das dann relativ 
schnell verändert.» 
Zeilen 51-54 
Abhängigkeit Problematisches Ver- 
halten 
«Das klingt jetzt viel- 
leicht dramatisch, aber 
(...) es gibt junge 
Frauen, die wirklich al- 
les von oben bis hinten 
anfangen zu hinterfra- 
gen und sich MASSIV 
abwerten, wenn sie 
keine schnelle Reak- 
tion bekommen.» 
Zeilen 479-481 
Abhängigkeit Problematisches Ver- 
halten 
«Zu den Kernthemen 
gehört auch der Um- 
gang mit Ablehnung. 
Hier geht es nicht um 
Ekel, sondern darum, 
dass man eher nicht 
sehr schnell eine Re- 
aktion bekommt. DAS 
Zeilen 476-478 
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  wird schon als Ableh- 
nung erlebt.» 
 
Abhängigkeit Reizüberflutung «Wenn ich ganz 
schnell eine Rückmel- 
dung erhalte, wenn ich 
mich mit einer Pose o- 
der einem bestimmten 
Oberteil poste, dann 
fühle ich mich aufge- 
wertet und bin dann ei- 
gentlich das (...), was 
ich darstelle und ver- 
körpere.» 
Zeilen 213-215 
Abhängigkeit Reizüberflutung «Da die Pubertät eher 
instabil ist, ist das Ri- 
siko deshalb hoch, 
dass man das sehr 
stark sucht und eben 
nur begrenzt in den di- 
gitalen Medien be- 
kommt.» 
Zeilen 221-222 
Abhängigkeit Reizüberflutung «Man kann grundsätz- 
lich sagen, dass das 
höchste Risiko immer 
von denen digitalen 
Medien ausgeht, die 
(...) schnell sind.» 
Zeilen 253-254 
Abhängigkeit Reizüberflutung «Je schneller ich auf 
etwas eine Reaktion 
bekomme, umso 
schneller lerne ich 
auch stabil. Das Ler- 
nen findet dann immer 
statt, wenn der Ab- 
stand zwischen der Si- 
tuation und der erfolg- 
ten Belohnung kurz ist. 
Wenn das ein kurzer 
Abstand ist, dann lerne 
ich das schneller und 
stabiler. Das hat sich 
dadurch verändert, 
dass wir so schnelles 
Internet haben.» 
Zeilen 254-258 
Abhängigkeit Reizüberflutung «Die Applikationen 
nutzen dieses schnelle 
Internet für sich, weil 
sie wissen, dass man 
damit Nutzerinnen bin- 
det.» 
Zeilen 258-259 
Abhängigkeit Reizüberflutung «Das heisst, je schnel- 
ler ich eine Reaktion 
habe, je vielfältiger sie 
ist, je reizintensiver es 
ist, je besser das mit 
akustischen Reizen 
und optischen Beloh- 
nungen ausgebaut ist 
und je mehr Sinne das 
Zeilen 259-262 
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  anspricht, umso ris- 
kanter wird es.» 
 
Abhängigkeit Reizüberflutung «Wenn man die Appli- 
kationen mit den ers- 
ten langsamen Chat- 
programmen ver- 
gleicht, ist es heute 
viel schneller, interakti- 
ver und reizstärker ge- 
worden. Und deswe- 
gen ist eigentlich der 
aktuellste Messenger 
(lacht) immer (...) der 
Gefährlichste.» 
Zeilen 262-264 
Abhängigkeit Reizüberflutung «Es ist schnell, 
(seufzt) bunt und be- 
lebt. Die Steigerung, 
dass es NOCH schnel- 
ler und NOCH interak- 
tiver wird, wartet ja 
jetzt schon. Je mehr 
und je schneller man 
Belohnung bekommt, 
desto gefährlicher wird 
es.» 
Zeilen 265-268 
Abhängigkeit Reizüberflutung «Man muss natürlich 
sagen, wenn man viele 
Follower hat, ist das 
Gefühl von diesem 
wahnsinnigen Support 
riesig. Es ist schnell, 
es gibt (...) viele Reak- 
tionen und man hat mit 
den ganzen Filtern 
viele Möglichkeiten 
sich darzustellen. Die 
Kombination in dieser 
Mischung macht es 
natürlich hochriskant.» 
Zeilen 286-289 
Abhängigkeit Reizüberflutung «Bei Social Media pas- 
siert sofort etwas. Das 
ist aber bei jeder Sub- 
stanz AUCH so, das 
ist was (unv.). Es 
kommt SOFORT, ich 
fühle mich sofort BES- 
SER und gut. Es ist ei- 
gentlich immer ein 
Pflaster darüber ge- 
klebt.» 
Zeilen 501-503 
Abhängigkeit Reizüberflutung «Die Frauen denken 
häufig, dass sie das 
für sich machen, weil 
sie sich so wunderbar 
darstellen können. 
Aber in Tiefe und 
Wahrheit sind sie ei- 
gentlich DOCH (...) ab- 
hängig von dem, was 
Zeilen 533-535 
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  sie da an Feedback 
als Personen bekom- 
men.» 
 
Abhängigkeit Soziale Medien als In- 
strument 
«Und die Frage ist im- 
mer, welche Funktion 
dahintersteckt.» 
Zeile 95 
Abhängigkeit Soziale Medien als In- 
strument 
«Das Medium ist nur 
das, was man daraus 
macht.» 
Zeile 338 
Abhängigkeit Soziale Medien als In- 
strument 
«Soziale Medien sind 
ja eigentlich nur (...) 
ein Instrument. Das ist 
wie so ein (...) Stift. 
Damit kann ich Hass- 
botschaften, Gedichte 
oder auch die nächste 
Formel für den Corona 
Impfstoff schreiben. 
Das liegt an mir.» 
Zeilen 393-395 
Abhängigkeit Soziale Medien als In- 
strument 
«Wir wissen aus der 
stoffgebundenen Prä- 
vention, dass es ei- 
gentlich NIE die Sub- 
stanz oder das Me- 
dium ist, sondern es ist 
immer die Funktion, 
die das Medium oder 
die Substanz hat.» 
Zeilen 413-414 
Abhängigkeit Soziale Medien als In- 
strument 
«Letztendlich geht es 
darum (...), welche 
Funktion das Gerät hat 
und darum, das alter- 
nativ zu ermöglichen.» 
Zeilen 432-433 
Abhängigkeit Soziale Medien als In- 
strument 
«Es kommt darauf an, 
was man daraus 
MACHT. Die Frage ist, 
ob das eine Fessel für 
mich ist und ich nicht 
vielleicht auch ein 
Sklave des Ganzen 
bin oder ob ich das als 
super Werkzeug 
nutze, um meine Bot- 
schaft zu transportie- 
ren.» 
Zeilen 531-533 
Eltern Erziehung «Und das hat ganz 
klar und wirklich viel 
mit Sozialisation zu 
tun. Frauen bekom- 
men von klein auf ver- 
mittelt, dass sie ein- 
fach gefallen sollen. 
Kleine Jungs hingegen 
sollen durchsetzungs- 
stark sein. Wenn man 
Zeilen 184-189 
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  als Mädchen durchset- 
zungsstark ist, dann 
sagt keiner: „HEY, voll 
gut“ (lacht). Ich sage 
das jetzt ein bisschen 
flapsig. Oder wenn ein 
kleiner Junge eher 
Soft Skills hat, einfühl- 
sam ist oder musisch 
begabt ist, dann wird 
das häufig nicht so 
goutiert.» 
 
Eltern Erziehung «Für die Prävention ist 
es wichtig, sich anzu- 
schauen, in welchem 
sozialen Gefüge werde 
ich gross. Also wie bin 
ich sozialisiert, welche 
Erziehungsnormen 
herrschen, was ist 
wichtig, wie darf ich als 
Mädchen Zuhause 
sein, als junge Frau, o- 
der auch nicht sein.» 
Zeilen 197-200 
Eltern Erziehung «Wenn ich mich ab- 
löse vom Elternhaus, 
dann kann das schon 
sein, wenn ich selber 
unsicher gebunden bin 
zum Beispiel, dass ich 
dann viel stärker da- 
nach suche, Bindung 
im Netz zu finden.» 
Zeilen 206-208 
Eltern Erziehung «Ein Schutzfaktor ist, 
wenn Eltern ihren Kin- 
dern vermitteln, dass 
sie unabhängig von ih- 
rem Aussehen und ih- 
ren Leistungen, gut 
sind, so wie sie sind 
und immer liebenswert 
sind. Es ist natürlich 
toll, wenn sie tolle 
Leistungen erbringen, 
aber sie sollen wissen, 
dass sie als Kinder im- 
mer geliebt und akzep- 
tiert werden. Das sind 
Grundthemen, die (...) 
Kinder von frühester 
Kindheit an mitneh- 
men. Selbst die früh- 
kindliche Prägung ist 
da sehr entscheidend 
und das (...) spiegelt 
sich natürlich in Zeiten, 
die so krisenhaft sind 
in der Pubertät, WI- 
DER (...).» 
Zeilen 215-221 
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Eltern Erziehung «Es ist ganz wichtig, 
frühzeitig an den The- 
men Selbstwert und 
Bindung zu arbeiten. 
Es entscheidet sich in 
den ersten drei Le- 
bensjahren, ob jemand 
sicher oder unsicher 
gebunden ist. Aber 
auch Selbstwert ist na- 
türlich über all die 
Jahre ein Erziehungs- 
thema. Die Möglich- 
keit, dass ich selber 
als Kind, aber mit Un- 
terstützung, auch Ori- 
entierung und Kon- 
trolle haben kann, be- 
deutet, dass ich mal 
Fehler gemacht habe 
und auch in der Lage 
bin, die Fehler wieder 
zu beheben (…). Das 
heisst, ich kann selber, 
egal was kommt, 
meine Umwelt auch 
ein bisschen kontrollie- 
ren, sodass es nicht 
mehr so bedrohlich 
ist.» 
Zeilen 227-233 
Eltern Erziehung «Das sind natürlich 
(...) ELEMENTARE 
Themen, die sich von 
klein auf durch alle Er- 
ziehungsbereiche zie- 
hen. Ich glaube, das 
Schwierigste ist, all 
diese Fähigkeiten zu 
entwickeln, wenn das 
vorher nicht so sehr in 
die Erziehung einge- 
flossen ist und sie 
dann plötzlich MIT der 
Pubertät gebraucht 
werden. Wir erleben 
das immer wieder, 
dass plötzlich mit der 
Pubertät dann Forde- 
rungen an die Kinder 
oder die Jugendlichen 
gestellt werden, die sie 
faktisch, gerade in der 
Zeit wo sich das Ge- 
hirn umbaut, überfor- 
dern. Jugendliche sind 
dann plötzlich gefor- 
dert, selber zu kontrol- 
lieren, wie sie ihr 
Handy nutzen. Wenn 
Zeilen 234-241 
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  aber vorher nie eine 
Frustrationstoleranz 




Eltern Erziehung «Da stellt sich die 
Frage, was eine Ge- 
sellschaft jungen 
Frauen vermitteln 
müsste, was sie dar- 
aus machen können, 
ohne auf ihr Äusseres 
reduziert zu werden. 
Und da sind alle, ich 
glaube auch Eltern, 
GEFRAGT. Auch DIE, 
die die jungen Frauen 
da vielleicht auch ein 
bisschen ALLEIN ge- 
lassen haben und (...) 
dieses Image vom lie- 
ben Mädchen unter- 
stützt haben.» 
Zeilen 344-347 
Eltern Erziehung «Der Einfluss der El- 
tern, wie sie Dinge vor- 
leben und wie sie 
Dinge von klein auf an- 
gehen oder thematisie- 
ren, ist entscheidend.» 
Zeilen 396-397 
Eltern Erziehung «Da geht es darum zu 
schauen (...), wie wir 
das gestalten wollen 
und wie wir die jungen 
Frauen mit dem nöti- 
gen Selbstwert aus- 
statten können, damit 
sie realisieren, dass 
sie SO völlig in Ord- 
nung sind.» 
Zeilen 402-403 
Eltern Erziehung «DAS sind ganz wich- 
tigen Botschaften, die 
ELTERN ihren Kindern 
von klein auf mitgeben 
müssten. Das müssen 
sie sowohl den Mäd- 
chen, als auch den 
Jungen mitgeben. 
Auch Jungen bewerten 
Mädchen und junge 
Frauen EXTREM.» 
Zeilen 406-409 
Eltern Erziehung «All das hat natürlich 
auch damit zu tun, wie 
BEGLEITE ich, wenn 
so Dinge passieren 
und wie gehe ich mit 
dem Wunsch nach 
Bindung um. Eltern 
müssen sich überle- 
gen, wo kann man das 
Zeilen 410-413 
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  seinem Kind ermögli- 
chen.» 
 
Eltern Erziehung «Das muss man trai- 
nieren und das müs- 
sen Eltern ermögli- 
chen.» 
Zeilen 434-435 
Eltern Erziehung «Hier stellt sich die 
Frage, wie man als El- 
tern da die Tür offen 
halten kann.» 
Zeilen 555-556 
Eltern Erziehung «Ich glaube aber, da 
braucht es von den El- 
tern her die Kompeten- 
zen, wie man seinem 
Kind vermitteln kann, 
dass man es unabhän- 
gig von seiner Anzahl 
Freunden liebt. Die El- 
tern sollten sich darauf 
fokussieren, dass die 
Kinder für sich selbst 
entscheiden sollen, 
was für sie gut ist und 
womit sie glücklich 
sind. Dann sollte man 
zusammen schauen, 




Eltern Erziehung «Eltern und Lehrperso- 
nen (...) sind absolut 
wichtig. Es ist sehr 
wichtig, dass sie DA 
sensibilisiert sind und 
auch verstehen, was 
da passiert, weil sie 
SO viele Signale sen- 
den. Es ist auch wich- 
tig, dass sie verstehen, 
wieso Jugendliche das 
nicht nutzen.» 
Zeilen 572-575 
Eltern Jugendräume «Wenn ich Elternsemi- 
nare anbiete und dann 
zum Beispiel beide El- 
ternteile mit dabei 
sind, dann ist es häufig 
so, dass die (...) Väter 
den Müttern ein biss- 
chen vorwerfen, dass 
die Mütter das auch 
viel nutzen.» 
Zeilen 168-170 
Eltern Jugendräume «Ich finde, man muss 
nicht in alle Jugend- 
räume eindringen. Es 
ist fatal und auch 
merkwürdig, wenn El- 
tern die Social Media 
genauso wie ihre Kin- 
der nutzen und immer 
Zeilen 541-544 
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  auf den gleichen Platt- 
formen unterwegs 
sind. Dafür war ich NIE 
wirklich zu begeistern, 
weil ich glaube, dass 
Jugendliche ihre (...) 
Rückzugsorte BRAU- 
CHEN. Sie brauchen 
ihre Orte, die SIE ex- 
klusiv besetzen.» 
 
Eltern Jugendräume «Wenn ich höre, dass 
die Eltern auch (...) to- 
tal viel auf TikTok un- 
terwegs sind, dann 
denke ich (seufzt), das 
kann man schon ma- 
chen, aber letztlich 
geht es darum, dass 
Jugendliche Räume 
haben, wo sie für 
SICH sein und einfach 
ausprobieren können. 
Das wird weiterhin 
wichtig bleiben.» 
Zeilen 544-547 
Eltern Jugendräume «Nichtsdestotrotz 
glaube ich, dass Eltern 
SCHON wissen müs- 
sen, was da passiert, 
welche Funktionen es 
hat und was das für 
die Jugendlichen be- 




Prävention Herausforderungen «Es ist allerdings von 
der Allgemeinbevölke- 
rung und auch von der 
Fachwelt nicht sehr 
beachtet worden. Ei- 
gentlich wusste man 
bereits 2012 oder 
2013, dass Mädchen 
die digitalen Medien 
intensiver nutzen als 
Jungen. Aber (...)der 
Fokus war sowohl bei 
der Allgemeinbevölke- 
rung, als auch bei der 
Fachwelt immer beim 




Prävention Herausforderungen «Aber bei den Social 
Media hat man meiner 
Einschätzung nach de- 
finitiv nicht so (...) ge- 
nau hingeschaut.» 
Zeilen 63-64 
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Prävention Herausforderungen «Wir sind (unv.) mit 
dem Problem konfron- 
tiert, dass es noch 
keine eindeutigen di- 
agnostischen Kriterien 
bei den Social Media 
gibt, beim (...) Gaming 
gibt es sie hingegen 
mittlerweile. Deswe- 
gen bewegen wir uns 
da immer so ein biss- 
chen (...) in einem 
Graubereich. Das Ri- 
siko bei Grauberei- 
chen ist immer, dass 
eigene Mindsets und 
eigene Folien mitein- 
fliessen.» 
Zeilen 114-118 
Prävention Herausforderungen «Deswegen ist es 
grundsätzlich wichtig, 
dass es diagnostische 
Kriterien gibt, damit wir 
aus einem subjektiven 




Prävention Herausforderungen «Mein letzter Stand ist, 
dass es aktuell eine 
Überprüfung der Ver- 
dachtsdiagnose gibt. 
Man schaut, welche 
Kriterien greifen. Mei- 
nes Wissens nach, be- 
zieht sich das aber 
sehr stark auf 
Gaming.» 
Zeilen 134-136 
Prävention Herausforderungen «Das hat was damit zu 
tun, dass so Kriterien 
Einfluss nehmen. Di- 
agnosesysteme müs- 
sen immer darauf ba- 
sieren, wie viel For- 
schung es gibt. Also 
das heisst, das sind 
weltweite Experten, 
die die aktuellen For- 
schungsdaten auswer- 
ten. Und dann hält das 
Einzug in (...) die Diag- 
nosekriterien. Es gibt 
noch nicht viel For- 
schung (...) zum Be- 
reich Social Media. 
Das ist ein bisschen 
das Problem.» 
Zeilen 136-140 
Prävention Herausforderungen «Es ist auch eine 
grosse Herausforde- 
rung, weil sich die 
Social Media natürlich 
Zeilen 143-145 
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  fortlaufend verändern. 
Das heisst, man muss 
da schon sehr schnell 
forschen (...) und es ist 
auch möglich schnell 
zu forschen.» 
 
Prävention Herausforderungen «Es muss aber natür- 
lich auch ein grosses 
Interesse geben und 
es muss auch finan- 
ziert werden. Bei den 
Social Media ist die 
Frage, wie gross das 
Interesse für diese 
Forschung ist. Die 
grossen (...) Tech- 
Konzerne werden es 
bestimmt nicht unter- 
stützen, dass es da 
viel Forschung gibt 
(lacht), weil das ist 
nicht in ihrem Inte- 
resse, dass sich die 
Nutzung verringert.» 
Zeilen 146-149 
Prävention Herausforderungen «Das ist ja noch eine 
recht junge Disziplin.» 
Zeile 160 
Prävention Herausforderungen «Wir wissen nicht, wie 
sich das weiter entwi- 
ckeln wird und ich 
finde es auch interes- 




Prävention Herausforderungen «Aber (...) das ist nicht 
so genau untersucht 
und ist ein bisschen 
versteckt.» 
Zeile 167 
Prävention Herausforderungen «Also (...) wie genau 
wir da welche Daten 
haben werden und wie 
sich das entwickeln 
wird, wird eine wirklich 
interessante gesell- 
schaftliche (...) Ent- 
wicklung sein. Ich 
glaube, da stehen wir 
noch am Anfang (...).» 
Zeilen 170-172 
Prävention Herausforderungen «Und DA sind wir im- 
mer noch sehr stark 
geprägt. Ich würde so- 
gar fast behaupten, 
dass wir zunehmend 
stärker geprägt wer- 
den. Da ist viel Subjek- 
tivität von mir drin, 
aber das spiegelt sich 
dann einfach in der 
Zeit wieder.» 
Zeilen 189-191 
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Prävention Wirksame Prävention «Für die Prävention ist 
es wichtig, sich anzu- 
schauen, in welchem 
sozialen Gefüge werde 
ich gross.» 
Zeilen 197-198 
Prävention Wirksame Prävention «Und der andere Teil 
bin natürlich ich selber. 
Hier ist die Frage, was 
ich für Grundbedürf- 
nisse habe nach Bin- 
dung, nach Selbstwert- 
erhöhung, nach Orien- 
tierung, nach Lustge- 
winn und Lustvermei- 
dung.» 
Zeilen 200-202 
Prävention Wirksame Prävention «Wie bin ich da also 
eingebettet und wie 




Prävention Wirksame Prävention «Selbstwert wird ja 
häufig mit dem Thema 
Selbstbewusstsein 
vermischt. Hier geht es 




Prävention Wirksame Prävention «Die Möglichkeit, dass 
ich selber als Kind, 
aber mit Unterstüt- 
zung, auch Orientie- 
rung und Kontrolle ha- 
ben kann, bedeutet, 
dass ich mal Fehler 
gemacht habe und 
auch in der Lage bin, 
die Fehler wieder zu 
beheben (…). Das 
heisst, ich kann selber, 
egal was kommt, 
meine Umwelt auch 
ein bisschen kontrollie- 
ren, sodass es nicht 
mehr so bedrohlich 
ist.» 
Zeilen 229-233 
Prävention Wirksame Prävention «Der letzte Teil ist der 
Lustgewinn und die 
Lustvermeidung. Das 
heisst, ich kann auch 




Prävention Wirksame Prävention «DAS ist eigentlich die 
Kunst und von ele- 
mentarer Bedeutung, 
das von früh auf in die 
Prävention miteinflies- 
sen zu lassen. In die- 
ser Zeit ist noch viel 
Zeilen 241-248 
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  beweglich und mög- 
lich, um das frühzeitig 
dann zu korrigieren. 
Deshalb ist es in die- 
sen Fällen wichtig, früh 
in die Beratung zu 
kommen. Wenn je- 
mand erst mit 22, 23, 
24 oder 25 in die Bera- 
tung kommt, wird es 
dann schwierig, weil 
sie die Entwicklungs- 
aufgaben noch nicht 
abgeschlossen haben. 
Sie hängen sozusagen 
in einem Loop und 
kompensieren das 
über die Nutzung von 
Medien. Gleichzeitig 
ist es auch so, dass 
sich Sachen so mani- 
festiert haben, dass es 
(...) sehr aufwändig ist, 
das wieder therapeu- 
tisch zu verändern.» 
 
Prävention Wirksame Prävention «Es gibt oft ganz alar- 
mistische (...) Beiträge, 
wo man das Gefühl 
hat, ach Gott (seufzt), 
alle sind jetzt nur noch 
mit aufgespritzten Lip- 
pen unterwegs. Aber 
das ist es ganz sicher 
nicht. Aktuell gibt es 
aber eine Veränderung 
hin zu dem (...), dass 
das nicht mehr so exo- 
tisch ist und DAS 
macht mir mehr Sorge, 
als das jetzt die Zahlen 
so hoch werden.» 
Zeilen 301-304 
Prävention Wirksame Prävention «Mir geht es auch 
nicht darum, das Me- 
dium zu verteufeln.» 
Zeilen 337-338 
Prävention Wirksame Prävention «Da stellt sich die 
Frage, was eine Ge- 
sellschaft jungen 
Frauen vermitteln 
müsste, was sie dar- 
aus machen können, 
ohne auf ihr Äusseres 
reduziert zu werden. 
Und da sind alle, ich 
glaube auch Eltern, 
GEFRAGT.» 
Zeilen 344-346 
Prävention Wirksame Prävention «Bodyshaming ist ja 
kein NEUES Thema. 
Das gibt es schon 
ewig, ohne dass das 
Zeilen 381-383 
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  so bezeichnet wurde. 
Ich bin keine Expertin 
dafür, aber (...) das 
trägt sicher sehr zu 
dieser Diskrepanz zwi- 
schen dem selbstopti- 
mierten Ideal-Ich und 
dem Real-Ich bei.» 
 
Prävention Wirksame Prävention «Ich glaube, wir als 
Gesellschaft müssen 
uns überlegen, wie wir 
miteinander wirken 
und umgehen wollen. 
Ich glaube, das ist ein- 
fach sehr wichtig.» 
Zeilen 395-396 
Prävention Wirksame Prävention «Da sind wir alle per- 
manent gefordert.» 
Zeilen 397-398 
Prävention Wirksame Prävention «Das fängt ja schon 
bereits mit Kleinigkei- 
ten an. Wenn jemand 
zum Beispiel ein biss- 
chen abgenommen 
hat, dann sagen alle: 
„Ach SUPER, du hast 
abgenommen“. Alleine 
schon diese Kommen- 
tare gehören ja dazu. 
Das wird viel HÄUFI- 
GER bei Frauen als 
bei Männern ge- 
macht.» 
Zeilen 398-400 
Prävention Wirksame Prävention «Und ich glaube, es 
geht bereits bei den 
Kleinigkeiten los, wie 
viel BEDEUTUNG wir 
dem beimessen.» 
Zeile 401 
Prävention Wirksame Prävention «Da geht es darum zu 
schauen (...), wie wir 
das gestalten wollen 
und wie wir die jungen 
Frauen mit dem nöti- 
gen Selbstwert aus- 
statten können, damit 
sie realisieren, dass 
sie SO völlig in Ord- 
nung sind.» 
Zeilen 402-403 
Prävention Wirksame Prävention «Es geht um das Ge- 
fühl, welches für Men- 
schen eigentlich wich- 
tig ist. Nämlich, dass 
sie sich so entwickeln 
können, wie SIE es 
entscheiden und was 
für sie relevant ist.» 
Zeilen 404-405 
Prävention Wirksame Prävention «Da ist die Frage, wie 
einflussreich denn zum 
Beispiel (...) das Aus- 
sehen ist oder wie 
Zeilen 405-406 
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  wichtig das für uns 
ist.» 
 
Prävention Wirksame Prävention «Es sind viele kleine 
Schritte, aber natürlich 
auch eine Form von 
Medienkompetenz nö- 
tig. Man muss auch 
schauen, wie viel Zu- 
gang man den jungen 
Frauen gibt.» 
Zeilen 409-410 
Prävention Wirksame Prävention «Wir wissen aus der 
stoffgebundenen Prä- 
vention, dass es ei- 
gentlich NIE die Sub- 
stanz oder das Me- 
dium ist, sondern es ist 
immer die Funktion, 
die das Medium oder 
die Substanz hat.» 
Zeilen 413-414 
Prävention Wirksame Prävention «Es geht darum (...) zu 
schauen, was man für 
Copingstrategien hat, 
welche Ressourcen 
man hat, wie man 
diese aktivieren kann 
und wie man Resilienz 
fördern kann. Das sind 
eigentlich die Grund- 
themen. Wenn DAS 
gut möglich ist (...), 
wird es auch ganz si- 
cher klar einen Ein- 
fluss darauf haben, 
wie man die digitalen 
Medien nutzt.» 
Zeilen 414-418 
Prävention Wirksame Prävention «Aber ich habe sehr 
lange in der Präven- 
tion gearbeitet und 
man weiss, dass das 
Modell der ABSCHRE- 
CKUNG eigentlich am 
schlechtesten wirkt. 
Abschreckung würde 
bedeuten, dass man 
das Medium gross 
macht und verteufelt. 
Und DAVON würde ich 
dringen abraten. Das 
bedeutet, dass sich al- 
les nur noch um das 
MEDIUM kreist und es 
nur noch darum geht, 
ob man das Smart- 
phone nutzt oder on- 
line ist. Wenn man da- 
mit anfängt, dann hat 
man eigentlich schon 
verloren, weil das wirk- 
lich nur ein Hilfsmittel 
Zeilen 426-432 
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  ist, das eben zu einem 
Ziel führt.» 
 
Prävention Wirksame Prävention «Letztendlich geht es 
darum (...), welche 
Funktion das Gerät hat 
und darum, das alter- 
nativ zu ermöglichen.» 
Zeilen 432-433 
Prävention Wirksame Prävention «DER Weg der GANZ 
eindeutig sinnvoll ist, 
ist ein kompetenter 
Umgang, eine Form 
von Risikomanage- 
ment und eine Kon- 
sumkompetenz. Das 
muss man trainieren 
und das müssen Eltern 
ermöglichen.» 
Zeilen 433-435 
Prävention Wirksame Prävention «In der Prävention ist 
es der Königsweg, 
Menschen dazu zu be- 
fähigen, kompetent mit 
Dingen umzugehen, 
sie dabei zu bestär- 
ken, im Kontakt mit 
sich selbst zu sein, da- 
mit sie ihre Bedürf- 
nisse wahrnehmen 
und konstruktiv befrie- 
digen können. Das ist 
nicht die Fokussierung 
auf eine Bedürfnisbe- 
friedigung, sondern die 
Fokussierung darauf, 
dass man weiss, wie 
man Sachen selbst re- 
gulieren kann. Es geht 
darum, dass man 
weiss was man ma- 
chen kann, wenn man 
gestresst ist, wenn 
man den Wunsch nach 
Beziehung hat, nach 
Rückmeldung hat oder 
wenn man den 
Wunsch nach Kontakt 
hat. Dann weiss man, 
dass man diese Mög- 
lichkeiten über Social 
Media hat, aber auch 
jemanden anrufen 
könnte, jemanden tref- 
fen könnte oder weiss, 
wie man sich selber 
beruhigen und ablen- 
ken kann, dass man 
die Situation managen 
und bewältigen kann. 
In der Prävention ist es 
Zeilen 435-444 
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  genau DAS, was gut 
wirkt.» 
 
Prävention Wirksame Prävention «Ich traue den jungen 
Frauen viel zu. Ich 
habe sehr positive Er- 
fahrungen mit ihnen 
gemacht (...) und ich 
glaube, es ist immer 
gut möglich, Dinge mit 
ihnen zu reflektieren. 
Wir haben das VIEL 
gemacht und ich bin 
WIRKLICH immer wie- 
der ERSTAUNT, wie 
viele Potentiale da 
noch lauern. Dafür 
braucht es natürlich 
Ressourcen und man 
muss sich damit in ver- 
schiedenen Situatio- 
nen und Kontexten 
auseinandersetzen.» 
Zeilen 450-454 
Prävention Wirksame Prävention «In der Prävention ist 
die Schule zum Bei- 
spiel EIN Ansatz. 
Schule ist im Vergleich 
mit Erwachsenen ei- 
gentlich wie die Ar- 
beitsstelle. Und die 
Frage ist, ob alles über 
den Job stattfinden soll 
oder ob man mehr 
über Vereine, Gruppen 
oder alternative Ange- 
bote gehen sollte. Ich 
glaube, da ist viel 
möglich und es wäre 
auch DIGITAL viel 
möglich.» 
Zeilen 454-457 
Prävention Wirksame Prävention «ICH glaube, dass 
man die Jugendlichen 
viel mehr einbinden 
und den Peeransatz 
VIEL mehr nutzen 
müsste. Ich habe es 
immer wieder erlebt, 
dass sie sehr pfiffig 
sind und viel WISSEN, 
das aber nicht immer 
mit den Gefühlen ver- 
knüpft bekommen. Ei- 
gentlich müssten wir 
als Fachpersonen die 
Expertise von den jun- 
gen Frauen NUTZEN 
und sie dabei unter- 
stützen, wie sie das 
mit ihren Gefühlen ver- 
Zeilen 458-462 
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  binden und das LE- 
BEN können. Sie WIS- 
SEN es eigentlich 
ALLE.» 
 
Prävention Wirksame Prävention «Unser Job ist es, den 
Transfer mit verschie- 
denen Methoden (...) 
und didaktischen Kon- 
zepten zu ermögli- 
chen. Das ist der Job 
der Prävention. Wenn 
das EBEN nicht klappt, 
ist es dann nachher 
der Job der Therapie. 
Wenn wir sie wirklich 
mit (...) guten Vorstel- 
lungen miteinbinden 
und die jungen Frauen 
als Experten an- 
schauen, dann haben 
wir viele (...) Möglich- 
keiten.» 
Zeilen 464-468 
Prävention Wirksame Prävention «Zu den Kernthemen 
gehört auch der Um- 
gang mit Ablehnung.» 
Zeile 476 
Prävention Wirksame Prävention «Zu den zentralen 
Themen gehört auch, 




Prävention Wirksame Prävention «Und DA geht es da- 
rum, dass wir da thera- 
peutisch intervenieren 
(...) und das ganz 
langsam aufbauen. 
ABER das ist wirklich 
ein langer Weg.» 
Zeilen 481-483 
Prävention Wirksame Prävention «Es gibt auch Sprü- 
che, die besagen "lass 
das den besten Tag 
deines Lebens wer- 
den". Diese Sätze sind 
sehr ausgehöhlt und 
PHRASENHAFT. Das 
macht es dann sogar 
fast NOCH schwerer. 
In den Phrasen sind 
sie sehr beheimatet 
aber (...) das ist null, 
null, null unterfüttert.» 
Zeilen 486-489 
Prävention Wirksame Prävention «Möglichkeiten gibt es 
IMMER. Ich bin grund- 
sätzlich ein sehr (...) 
hoffnungsvoller und 
optimistischer Mensch 
dabei, dass Menschen 
sich auch KORRIGIE- 
REN oder Dinge neu 
aneignen können. 
Zeilen 498-501 
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  ABER das ist TRAI- 
NING (...). Das ist 
wirklich Training und 
DAS macht es natür- 
lich anstrengend. Das 
passiert nicht einfach 
so (schnipst).» 
 
Prävention Wirksame Prävention «WIR in der Therapie 
kleben hingegen keine 
Pflaster, sondern wir 
schauen, dass es et- 
was gibt, das langfris- 
tig (...) wieder besser 
greift. ABER, es ist na- 
türlich SEHR anstren- 
gend, weil man muss 
sich mit sich selber 
auseinandersetzen 




Prävention Wirksame Prävention «Da gilt es, das zu ma- 
nagen und ganz lang- 
sam zu schauen, wel- 




Prävention Wirksame Prävention «Also wo kommen die 
jungen Frauen wirklich 
mit sich in Kontakt, da- 
hingehend dass sie 
sagen können, was 
ihre Macken sind und 
dass sie das aushalten 
können, auch wenn sie 
sie in diesem Moment 
nicht lieben.» 
Zeilen 510-512 
Prävention Wirksame Prävention «Die ersten Schritte 
sind also (…) die 
Selbstakzeptanz zu er- 
höhen und zu fördern, 
dass sie hinschauen, 
wo sie sich für SICH 
selber liebenswert er- 
leben und NICHT für 
andere. Zumindest am 
Anfang geht es darum, 
EINE Eigenschaft an 
sich zu finden, wo die 
jungen Frauen sagen 
können, dass sie dort 
mit sich im Einklang 
sind. Diese Übung ist 
nicht GANZ so ein- 
fach. Wenn sie aber 
eine Eigenschaft fin- 
den, dann gilt es, das 
zu stärken und auch 
auszubauen. Das hilft 
Zeilen 515-520 
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  (...) ein EIGENES Pro- 
fil zu erstellen und ein 
eigenes Gefühl für sich 
selbst zu entwickeln.» 
 
Prävention Wirksame Prävention «Ich glaube aber, da 
braucht es von den El- 
tern her die Kompeten- 
zen, wie man seinem 
Kind vermitteln kann, 
dass man es unabhän- 
gig von seiner Anzahl 
Freunden liebt. Die El- 
tern sollten sich darauf 
fokussieren, dass die 
Kinder für sich selbst 
entscheiden sollen, 
was für sie gut ist und 
womit sie glücklich 
sind. Dann sollte man 
zusammen schauen, 




Prävention Wirksame Prävention «Ich würde sie wirklich 
als Experten anneh- 
men.» 
Zeile 634 




Hauptkategorie Subkategorie B Zitat Absatz/Zeilen 
Soziale Kontakte Interaktion B8 «Das Eine ist nur (...) das Sozi- 
ale knüpfen. Soziale Kontakte 
wie zum Beispiel Facebook, 
knüpfen.» 
Zeilen 98-99 
Soziale Kontakte Interaktion B8 «Andererseits hat es all die 
Kommentare und die Möglich- 




Soziale Kontakte Interaktion B1 «Ich würde einfach sagen, dass 
es all die Plattformen sind, wo 




Soziale Kontakte Interaktion B1 «Aber ich glaube, soziale Me- 
dien beinhalten wirklich einen 
Austausch zwischen verschiede- 
nen Personen, unabhängig da- 
von, ob es jetzt (...) Text, Bilder 
oder Likes sind.» 
Zeilen 110- 
111 
Soziale Kontakte Interaktion B4 «Ja ich finde auch. (seufzt) Grob 
gesagt, ist es einfach alles, was 
nicht mit (...) Mensch zu Mensch 
zu tun hat. Damit meine ich den 
Kontakt und alles was (...) via 
Handy oder via Internet läuft.» 
Zeilen 113- 
114 
Soziale Kontakte Interaktion B6 «Aber irgendwie (...) kommuni- 
ziert jeder über Facebook, jeder 
lädt Bilder auf Facebook hoch 




Soziale Kontakte Interaktion B8 «Das ist einfach eine Pixelwelt, 
wo man miteinander kommuni- 
zieren kann. Und (...) dann kam 
MSN und dann hat man auf 




Soziale Kontakte Interaktion B8 «Der soziale Aspekt, den ich 
jetzt sehe, ist eher (...), wenn 
man sich gegenseitig Memes 
zusendet. Das ist dann DIESE 
soziale Interaktion, welche (...) 




Soziale Kontakte Interaktion B3 «Der Punkt, wieso soziale Me- 
dien entstanden sind, ist schon 




Soziale Kontakte Interaktion B2 Und (...) das Soziale, die Kom- 
munikation, die man eigentlich 
möchte, fällt oft weg. Aber jetzt 
ist ja auch neu dazugekommen 
(...), dass man Umfragen macht 
oder was es da sonst noch gibt. 
Und (...) jetzt interagieren die 
Zeilen 339- 
343 
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   Blogger VIEL mehr. Sie kommu- 
nizieren und interagieren mit 
den Followern.» 
 
Soziale Kontakte Interaktion B3 Dann war ich immer mit dem 
Hintergedanken (...), dass ich 
mir die Interaktion von aussen 
suche, damit ich (...) diese Ein- 




Soziale Kontakte Positive Gefühle B1 «Wenn ich bei einer Freundin 
hingegen eine Story sah, in der 
sie etwas Cooles macht, dann 
habe ich mich (...) gut gefühlt.» 
Zeilen 503- 
504 
Soziale Kontakte Positive Gefühle B8 «Ich würde sagen, ich fühle 
mich auf Social Media gut, wenn 
ich eine Bindung zu jemandem 
über (...) Memes oder Videos 
aufbauen kann. Dann kann man 
gemeinsam über etwas lachen. 
Ich bin ein Mensch, der eher je- 
mandem schreibt als anzurufen. 
Deshalb kann ich dort auch 
recht gute Gespräche aufbauen. 
Ich würde sagen, mit dem sozia- 
len Aspekt mit Freunden, fühle 
ich mich gut.» 
Zeilen 635- 
640 
Soziale Kontakte Positive Gefühle B6 «Aber (...) es hat SCHON auch 
seine positiven Aspekte. Zum 
Beispiel wenn es darum geht 
(...), mit anderen Kontakt aufzu- 
bauen indem man sich zum Bei- 
spiel Memes zusendet. Das gibt 
einem dann SCHON ein gutes 
Gefühl, wenn jemand bei irgend- 
einem Video gerade an MICH 




Soziale Kontakte Positive Gefühle B6 «Das Positive (...) ist, dass man 
immer erreichbar ist.» 
Zeile 756 
Soziale Kontakte Positive Gefühle B3 «Als ich (...) ein Jahr im Ausland 
war, habe ich einen positiven 
Aspekt daran gefunden. Ich 
konnte (...) alles, was ich dort er- 
lebt habe, auf Instagram teilen. 
Ich musste nicht jeder einzelnen 
Person erzählen, was ich erlebt 
hatte, sondern konnte das ein- 
fach mit allen in der Story teilen 
oder (...) ein Bild für alle hochla- 
den. Damit konnte ich eigentlich 
meine engsten Personen dar- 
über (...) informieren, was ge- 
rade bei mir lief.» 
Zeilen 798- 
803 
Soziale Kontakte Teilhabe B8 «Aber (...) ich würde SCHON 
sagen, dass ICH manchmal das 
Bedürfnis habe, zu schauen, wie 
es anderen geht. Zum Beispiel 
was die anderen so machen und 
wo sie im Leben stehen, wenn 
Zeilen 306- 
310 
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   ich sie schon lange nicht mehr 
gesehen habe. Es interessiert 
mich auch zu sehen, was aus 
ihnen geworden ist. Teilweise 
(...) gehe ich genau aus DIE- 
SEM Grund auf soziale Plattfor- 
men.» 
 
Soziale Kontakte Teilhabe B3 «Ja (...). Das sehe ich schon 
auch.» 
Zeilen 314 
Soziale Kontakte Teilhabe B2 «Ich bin oft alleine und für mich 
bedeutet Social Media (...), dass 
ich an der Welt teilhaben kann 
und die Einsamkeit dann nicht 
mehr so stark spüre. Auf der ei- 
nen Seite bringt es mir (...) die 
Verbindung in die Aussenwelt, 
damit ich das alles sehen kann.» 
Zeilen 462- 
465 
Soziale Kontakte Teilhabe B4 «Wenn ich dann nach Hause 
komme (...), Zeit habe und dann 
mal das Handy in die Hand 
nehme, dann bin ich irgendwie 
(...) immer aufgeregt, weil ich 
das Gefühl habe (...), dass jetzt 
die ganzen News kommen. In 
dem Sinn, dass ich gleich (...) up 
to date bin und weiss, was jetzt 
Neues passiert ist.» 
Zeilen 494- 
498 
Soziale Kontakte Teilhabe B5 «Dann komme ich nach Hause, 
lege mich auf das Sofa und bin 
neugierig, was auf Instagram al- 
les gelaufen ist.» 
Zeilen 509- 
510 
Soziale Kontakte Teilhabe B1 «Ich habe Instagram WIRKLICH 
dafür genutzt, um up to date zu 
sein und Informationen zu be- 
kommen, die nicht in Zeitungen 
standen. Vieles, was letztes 
Jahr geschehen ist, habe ich oft- 




Inspiration Inspiration B5 «Also ICH persönlich (...), ver- 
bringe sehr viel Zeit auf sozialen 
Medien, wenn es darum geht, 
mir Inspiration für die Wohnung 
oder Dekoration zu holen. Vor 
allem, wenn es um Ideen bei 
Möbeln geht oder darum, meine 
Wohnung umzustellen. Es geht 




Inspiration Inspiration B3 «Aber (...) eigentlich sehe ich, 
im Grossen und Ganzen (...), die 
Aspekte SCHON, dass man sich 
auch Inspiration holen kann. 




Inspiration Inspiration B3 «KLAR, irgendwann sieht man 
vielleicht ein schönes Outfit und 
denkt sich, WOW.» 
Zeilen 244- 
245 
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Inspiration Inspiration B5 «Man möchte eigentlich Sachen 
für die Wohnung anschauen 
aber dann erwischt man sich 
selbst, wie man (...) andere Sa- 
chen anschaut, die einen eigent- 
lich (...) gar nicht interessieren.» 
Zeilen 255- 
257 
Inspiration Inspiration B3 «Ja, eben. Das passiert mir 
auch sehr oft.» 
Zeile 260 
Inspiration Inspiration B4 «Manchmal finde ich Sachen, 
die ich gut finde und ausprobie- 
ren könnte, wie zum Beispiel Do 




Inspiration Inspiration B4 «Es ist ein Unterhaltungstool für 
MICH und ich finde Sachen (...), 




Inspiration Inspiration B2 «Um die zu inspirieren, die keine 
Kochideen haben.» 
Zeilen 327 
Inspiration Inspiration B8 «Selfies von anderen Leuten 
ziehen mich nicht wirklich an, 
sondern ich sehe den Mehrwert 
(...) bei Influencern, die Sachen 
posten, die ich ästhetisch finde 
oder die mich insipirieren.» 
Zeilen 380- 
382 
Inspiration Inspiration B8 «Kunst ist in meinem Leben ein 
grosses Thema und es ist gut, 
dass es auf Social Media Sa- 
chen gibt, die mich inspirieren 
und mich motivieren.» 
Zeilen 621- 
623 
Inspiration Inspiration B6 «Ja, vielleicht habe ich ein coo- 




Inspiration Inspiration B8 «Soziale Medien sind (...) mein 
einziger Zugang zu Kunstformen 
von Zuhause aus. Ich kann von 
Zuhause aus Bilder (...) oder Vi- 
deos anschauen, die andere 
Menschen erschaffen und kre- 
iert haben. Mich spricht sehr an, 
wie sich Menschen darstellen 
wie zum Beispiel ihre Kleidung, 
ihre Tattoos oder ihr Schmuck 
(...). Mich spricht auch an, wie 
sie auf diesen Bildern aussehen. 
Es sind nicht immer Selfies, son- 
dern es können auch Fotoosho- 
tings in einem speziellen Setting 
sein, welches mich anspricht. 
Das ist der Grund, wieso ich 
überhaupt auf sozialen Medien 
bin. Ich habe damit einen Zu- 
gang zu solchen Inhalten, die 
mir einerseits als Inspiration die- 
nen und (...) mich andererseits 
ästhetisch ansprechen. Ich hole 
dort mein Dopamim durch das 
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Inspiration Inspiration B1 «Ein allgemeiner Inhalt, welcher 
mich angesprochen hat, war 
eine Seite mit feministischen (...) 




Inspiration Inspiration B2 «Ich finde es schön, schöne 
Menschen anzuschauen. Alles, 
was meinem Geschmack ent- 
spricht, schaue ich gerne an. Ich 
würde sagen, es macht mich 
süchtig, diese Inhalte anzu- 
schauen. In diesen Momenten 




Inspiration Inspiration B2 «Diese Momente befriedigen 




Inspiration Inspiration B4 «Social Media sollte dafür da 
sein, sich Inspiration zu holen 
und nicht dafür, sich selbst total 
in Frage zu stellen.» 
Zeilen 1016- 
1017 
Zeitmanagement Zeitverlust B8 «Aber (...) ich glaube, ich war 
etwa zehn Jahre alt und das war 
so meine Art, (...) meine Zeit im 
Internet und am Computer zu 
verbringen. Ich habe dort SO 
viel Zeit verbracht.» 
Zeilen 197- 
199 
Zeitmanagement Zeitverlust B3 «Aber ich glaube, im Grossen 
und Ganzen ist es für mich ein- 
fach (...) ein Zeitfresser.» 
Zeilen 242- 
243 
Zeitmanagement Zeitverlust B4 «Auch wenn ich weiss, es pas- 
siert nichts, gibt es mir einen 
neuen Algorithmus und (...) ir- 
gendwie packt mich das dann. 
Und dann ist wieder eine Stunde 
vorbei. Das passiert mir vor al- 
lem jetzt mit (...) dem ganzen 
Lockdown. Jetzt wo ich gerade 
keinen Unterricht mehr habe, 
habe ich wieder mehr Zeit.» 
Zeilen 288- 
292 
Zeitmanagement Zeitverlust B4 «Die Stunden gehen sehr 
schnell auf diesen Internetplatt- 
formen rum. Das ist einfach (...) 
bittere Realität (lacht), auch 
WENN es dir nichts bringt.» 
Zeilen 299- 
300 
Zeitmanagement Zeitverlust B4 «Aber im NACHHINEIN, ist es 
immer so: Ich habe Zeit ver- 
braucht (...), ich konnte nicht 
wirklich viel daraus mitnehmen 
und ich fühle mich auch nicht 
wirklich besser oder inspiriert.» 
Zeilen 501- 
503 
Zeitmanagement Zeitverlust B3 «Ich konnte Stunden auf Insta- 
gram verbringen.» 
Zeile 541 
Zeitmanagement Zeitverlust B6 «Ich merke dann, dass ich des- 
wegen extrem viel Zeit verloren 
Zeilen 659- 
661 
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   habe (...) und werde dann auf 
mich SELBER wütend.» 
 
Zeitmanagement Zeitverlust B6 «Aber (...) die meisten erwi- 
schen sich selbst dabei, wie sie 
stundenlang in diesen Reels (...) 




Zeitmanagement Zeitverlust B6 «Das nimmt einem auch wieder 
sehr viel Zeit (...), wenn man 
sich nicht davon distanzieren o- 
der abgrenzen kann.» 
Zeilen 765- 
767 
Inszenierung Verschönerte Re- 
alität 
B5 «In den sozialen Medien wird ja 
sowieso alles schöner darge- 




Inszenierung Verschönerte Re- 
alität 
B5 «Unter anderem geht es aber 
auch (...) um Outfits, die man bei 
Influencern sieht und die sie zu- 
sammenstellen. Manchmal (...) 
LASSE ich mich auch beeinflus- 
sen, wenn die Influencer irgend- 
welche Produkte vorstellen und 
sagen, das ist ein SUPER Pro- 




Inszenierung Verschönerte Re- 
alität 
B3 «Und dann denkt man sich, wow 
(...), sie hat einen super Rabatt- 
Code für das Produkt. Ja (...), 
das kaufe ich jetzt (lacht).» 
Zeilen 224- 
225 
Inszenierung Verschönerte Re- 
alität 
B5 «JA (lacht). Dann denke ich mir, 
wow, 20 Prozent sind SO viel 
(lacht).» 
Zeile 227 
Inszenierung Verschönerte Re- 
alität 
B2 «Ich und eine Freundin haben 
(...) uns (...) von A. Z. bei einem 
Hyaluronshot beeinflussen las- 
sen. Dasselbe kann man aber 
auch im Manor kaufen (seufzt) 
(lacht). Wir benutzen das jetzt. 
Deshalb habe ich auch vorhin 
gelacht (lacht). Wir sind jetzt 




Inszenierung Verschönerte Re- 
alität 
B5 «Ja (lacht).» Zeile 234 
Inszenierung Verschönerte Re- 
alität 
B3 «KLAR, irgendwann sieht man 
vielleicht ein schönes Outfit und 
denkt sich, WOW.» 
Zeilen 244- 
245 
Inszenierung Verschönerte Re- 
alität 
B3 «Ja, ich kaufe mir irgendwelche 
Hyaluronshots und habe nach- 
her das Gefühl, meine Haut ist 
super. Aber seien wir mal ehrlich 
(...), ich gebe einfach Geld für ir- 
gendwelche Menschen aus, die 
ihren Marketingkanal nutzen. 




Inszenierung Verschönerte Re- 
alität 
B4 «Ich finde diese Filter oder Pho- 
toshop Bearbeitung sehr proble- 
Zeilen 1007- 
1011 
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   matisch. Dort sieht man prak- 
tisch nur unrealistische Sachen 
oder man sieht Frauen, die DEN 
perfekten Körper haben oder 
DAS perfekte Gesicht haben 
(...). Wenn man aber diese Men- 
schen im realen Leben ohne Fil- 
ter sieht, dann denkt man sich, 
das KANN ja nicht wahr sein.» 
 
Inszenierung Verschönerte Re- 
alität 
B3 «Es ist wichtig, dass man durch 
den Internetkonsum keinen Rea- 
litätsverlust bekommt und auf 
einmal einen Schreck wegen 
seinem Spiegelbild bekommt.» 
Zeilen 1014- 
1016 
Inszenierung Verschönerte Re- 
alität 
B3 «Wie gesagt, wenn man diese 
Frauen dann im Freibad sieht, 
dann erkennt man, dass auch 
SIE Cellulite, kleine Brüste oder 
einen kleinen Hintern haben. 
Wenn man das sieht ist man er- 
löst, weil man erkennt, dass 
diese Welt auf Instagram nicht 
echt ist und dass auch DIESE 
Frauen nicht perfekt sind. Es ist 
wichtig, dass man realistisch 
bleibt und erkennt, dass JEDER 




Inszenierung Verschönerte Re- 
alität 
B5 «Im Moment zeigen sich SO 
viele mit diesen Filtern und mitt- 
lerweile ist es schon normal ge- 
worden. Ich habe mich auch 
schon selbst MEHRMALS dabei 
erwischt, wie ich solche Filter 
verwende. Wenn ich dann den 
Filter entferne, um einen Ver- 
gleich zu haben, dann bekomme 
ich einen SCHRECK und finde 
mich selbst hässlich (...).» 
Zeilen 1029- 
1033 
Inszenierung Verschönerte Re- 
alität 
B5 «Dann kommen mir die ersten 
Gedanken, was ich an mir än- 
dern könnte. Dann finde ich, 
dass ich meine Lippen aufsprit- 
zen und meine Nase korrigieren 
müsste. Das hat mir schon ei- 
nige Male mein Selbstwertgefühl 
deutlich (...) reduziert.» 
Zeilen 1033- 
1036 
Inszenierung Verschönerte Re- 
alität 
B1 «Auf Instagram haben sie ein 
perfektes Gesicht ohne POREN 
und PICKEL und einen Traum- 
körper. Aber auf einem realen, 
unbearbeiteten Foto sehen sie 
ganz anders aus.» 
Zeilen 1043- 
1045 
Inszenierung Verschönerte Re- 
alität 
B3 «Nicht alles was ihr seht, ist 
echt.» 
Zeile 1235 
Inszenierung Selbstdarstellung B3 «Sie haben vielleicht das Be- 
dürfnis zu zeigen, was sie ge- 
rade am machen sind. Aber ich 
habe DOCH das Gefühl, dass 
Zeilen 317- 
322 
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   (...) soziale Medien einen star- 
ken, individuellen Aspekt haben. 
Schlussendlich geht es trotzdem 
bis zu einem gewissen Mass um 
eine gewisse (...) SELBSTDAR- 
STELLUNG oder SELBSTIN- 
SZENIERUNG, würde ICH mal 
behaupten. Dabei ist der Fokus 
auf (...) dich selbst gerichtet 
aber nicht auf etwas Soziales.» 
 
Inszenierung Selbstdarstellung B2 «(unv.) Man (...) kommuniziert 
mit der Masse. Das ist nicht 
mehr individuell zwischen be- 
stimmbaren (...) Personen oder 
einer bestimmbaren Anzahl von 
Personen. Sondern es ist dann 




Inszenierung Selbstdarstellung B2 «Ich stimme dir zu B3. Ich finde 
auch, dass es oft um Selbstin- 
szenierung geht. Man präsen- 
tiert sich selber (...) und stellt 
sich selber in den Mittelpunkt. 
Und (...) das Soziale, die Kom- 
munikation, die man eigentlich 




Inszenierung Selbstdarstellung B6 «Ich (...) poste keine Bilder auf 
Social Media. Ich habe seit Jah- 
ren keine Bilder von mir gepos- 
tet. Wenn man auf meine Insta- 
gram-Seite geht, sieht man, 
dass ich keine Bilder drin habe. 
Auch nicht Bilder (...), wo ich 
nicht drauf bin.» 
Zeilen 162- 
164 
Inszenierung Selbstdarstellung B8 «Ich (...) poste keine Bilder auf 
Social Media. Ich habe seit Jah- 
ren keine Bilder von mir gepos- 
tet. Wenn man auf meine Insta- 
gram-Seite geht, sieht man, 
dass ich keine Bilder drin habe. 
Auch nicht Bilder (...), wo ich 
nicht drauf bin.» 
Zeilen 346- 
349 
Inszenierung Selbstdarstellung B8 «Ich habe einfach das Gefühl 
(...), das was ich poste, ist nicht 
wirklich relevant. Ich empfinde 
das NICHT so (...), dass mein 
Bild einen Einfluss auf Men- 
schen hat oder dass es Men- 
schen beeinflussen könnte. Ich 
habe dieses Gefühl NUR bei mir 




Inszenierung Selbstdarstellung B3 «Influencer sagen immer, sie 
wollen Content bieten, der einen 
Mehrwert hat. Und (...) Ich sehe 
diesen Punkt auch, wenn ich ei- 
nen Influencer anschaue. Ich 
habe dann immer das Gefühl, 
Zeilen 373- 
378 
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   dass ihr oder sein Content einen 
Mehrwert für irgendeine Anzahl 
an Menschen bietet, aber das 
was ich biete, hat es nicht. Ich 
denke mir dann: Sie hat offen- 
sichtlich 50 Tausend Follower 
und ich habe nur 200.» 
 
Inszenierung Selbstdarstellung B8 «Selfies von anderen Leuten 
ziehen mich nicht wirklich an, 
sondern ich sehe den Mehrwert 
(...) bei Influencern, die Sachen 
posten, die ich ästhetisch finde 
oder die mich insipirieren.» 
Zeilen 380- 
382 
Inszenierung Selbstdarstellung B8 «Und (...) ich habe einfach das 
Gefühl, der Content, den ich 
biete, ist nicht (...) inspirierend 
genug für andere. Wenn ich an- 
deren zeige wo ich im Leben 
stehe, muss das nicht unbedingt 
inspirierend sein. Es ist schwie- 
rig zu beschreiben.» 
Zeilen 383- 
385 
Inszenierung Selbstdarstellung B5 «Man sieht auch gewisse Sa- 
chen von irgendwelchen Leuten, 
denen man folgt. Und man hat 
das Gefühl, man (...) entspricht 
nicht den Anforderungen. In 
dem Sinne, dass mein Leben 
viel zu langweilig ist. Also, das 
was ich sehe, ist (...) ein be- 




Inszenierung Selbstdarstellung B5 «Man hat dann das Gefühl (...), 
dass man dem gar nicht ENT- 
SPRICHT. Ich denke mir dann, 
dass ich es gar nicht erst versu- 
chen muss und gar nicht so 
spannend und schön bin.» 
Zeilen 396- 
398 
Inszenierung Selbstdarstellung B8 «Meine Bilder müssen mich sel- 
ber ansprechen, damit ich sagen 




Inszenierung Selbstdarstellung B5 «Aber ich (...) messe mich auto- 
matisch und habe das Gefühl, 
dass dieser Winkel oder diese 
Pose nicht passen.» 
Zeilen 407- 
409 
Inszenierung Selbstdarstellung B5 «Aber (...) ich hätte auch keine 
Geduld, meine Kleidung in die 
Stadt mitzunehmen, meine Out- 
fits zu wechseln und mich in be- 
stimmten Ecken ablichten zu 
lassen. Dafür hätte ich sowieso 
keine Geduld. Aber (...) ich ver- 
suche es dann manchmal gar 
nicht (...), weil ich sowieso das 
Gefühl habe (...) es sieht nicht 
schön aus. Ich (...) bin auch 
nicht kreativ genug, um ein tol- 
les Foto hinzukriegen, obwohl 
Zeilen 410- 
415 
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   es schon mal schön wäre, das 
hinzukriegen.» 
 
Inszenierung Selbstdarstellung B2 «Aber ich habe auch das Ge- 
fühl, WENN ich ein Bild poste 
(...), dann muss es gut sein und 
ich muss in einer Stadt sein.» 
Zeilen 418- 
420 
Inszenierung Selbstdarstellung B3 «Es muss dann etwas Speziel- 
les sein.» 
Zeilen 422 
Inszenierung Selbstdarstellung B2 «JA. Es muss irgendetwas Spe- 
zielles sein, damit ich irgendwo 
(...), weit entfernt, auf einem 
ähnlichen oder gleichen Radar 
wie diese (...) Bloggerinen bin. 
Ich poste zum Beispiel nicht, wie 
ich am Lernen bin (...) oder 
meine Arbeit schreibe. Sondern 
ich poste nur etwas, wenn ich 
rausgehe, einen Cocktail trinke, 
schöne Schuhe habe, eine 
schöne Tasche und mit meinen 
Freundinnen anstosse. Und al- 
les andere, also mein Alltag (...), 
ist nicht nennenswert.» 
Zeilen 424- 
429 
Inszenierung Selbstdarstellung B3 «Ich habe das Gefühl (...), in der 
Schweiz sind Frauen eher be- 
dacht darauf, was sie posten. 
Nicht (...) weil sie jemanden be- 
eindrucken möchten, sondern 
weil man das Gefühl hat (...), 
dass es ein ungeschriebenes 
Gesetz gibt, was man posten 
DARF und was nicht.» 
Zeilen 431- 
434 
Inszenierung Selbstdarstellung B3 «Und dann frage ich mich 
manchmal, ist das (...) vielleicht 
ein Denken, welches wir (...) in 
der westlichen Kultur haben (...) 
oder ist das einfach ein allge- 
meines Phänomen? Ich habe 
lange gedacht, dass es allge- 
mein ist, aber als ich dort war, 
habe ich mir gedacht, vielleicht 
ist es das auch NICHT. Viel- 
leicht ist es effektiv wirklich nur 
bei UNS so. Und ich habe das 
Gefühl, dieser Trend ist typi- 
scherweise von den Staaten 
rübergekommen (...), weil dort 
immer alles SUPER toll ist, was 
sie (...) posten und machen. Bei 
einer K. K. oder einer K. J., sieht 
jeder Tag so aus, als hätten sie 




Inszenierung Selbstdarstellung B4 «Ich glaube (...), hier ist auch 
extrem wichtig zu sagen, dass 
jeder nur seine besten Momente 
postet. Keiner (...) postet ein Bild 
vom schlechtesten Tag seines 
Zeilen 518- 
520 
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   Lebens oder was schlecht ge- 
laufen ist. Jeder postet nur das 
Beste.» 
 
Inszenierung Selbstdarstellung B4 «Wenn ich am Wochenende (...) 
arbeite und alle anderen in den 
Bergen sind und beim besten 
Wetter Skifahren, dann denke 
ich schon mal: Mist (lacht). ich 
habe noch sechs Stunden vor 
mir und es passiert NICHTS (...) 
und absolut keine Action. Und 
(...) das kann frustrierend sein.» 
Zeilen 520- 
524 
Inszenierung Selbstdarstellung B4 «Aber (...) es ist nicht alles Rea- 
lität und auch bei ihnen sind die 
ganzen 24 Stunden nicht die 
Besten. Auch DIESE Menschen 
haben offline ein Leben und bei 
den meisten ist es, gerade jetzt 
(...), EHER langweilig.» 
Zeilen 524- 
526 
Inszenierung Selbstdarstellung B5 «Aber das Interessante ist ja, 
man WEISS es. Das WEISS 
man ALLES.» 
Zeile 528 
Inszenierung Selbstdarstellung B3 «Das wollte ich auch gerade sa- 
gen. Ich habe auch gerade an 
das gedacht (lacht).» 
Zeile 531 
Inszenierung Selbstdarstellung B5 «Trotzdem fühlt man sich so 
(...). Die Frage ist, wieso führt es 
dazu oder wieso lässt man das 
zu, dass man sich SO (...) fühlt.» 
Zeilen 534- 
535 
Inszenierung Selbstdarstellung B3 «Und wie Sie beide es gesagt 
haben, WEISS man es eigent- 
lich. Und man WEISS auch, 
wenn man sich den Feed von 
diesen Leuten anschaut, dass 




Inszenierung Selbstdarstellung B1 «Wenn ich andere Menschen 
beobachtete oder sah (...), dass 
Menschen einen perfekten Kör- 
per haben, fragte ich mich ein- 
fach, wie ist das möglich? Ich 
beobachtete auch, was sie für 
ein Leben haben. Bei diesen Sa- 
chen merkte ich (...) - vor allem 
wenn ich einen schlechten Tag 
oder PMS hatte - dass es mich 
vor allem DANN negativ beein- 
flusst hat und ich mich danach 
wirklich schlecht gefühlt habe.» 
Zeilen 598- 
603 
Inszenierung Selbstdarstellung B8 «Wenn ich Leute sehe, die ihren 
Traum leben - nicht was sie ha- 
ben, sondern was sie machen - 
und wie sie sich entfalten oder 
kreativ sein können (...), dann 




Inszenierung Selbstdarstellung B7 «Ich merke, wenn ich einen 
schlechten Tag habe und die 
Stories von anderen sehe, die 
Zeilen 649- 
651 
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   ihr perfektes Leben zeigen, 
dann (...) fühle ich mich traurig 
und genervt.» 
 
Inszenierung Selbstdarstellung B6 «In diesen Momenten denke ich 
mir, dass es mich eigentlich gar 




Inszenierung Selbstdarstellung B3 «Man sah jemanden und dachte 
sich, sie ist besser; sie ist schö- 
ner; sie ist erfolgreicher oder bei 
ihr läuft alles besser.» 
Zeilen 688- 
689 
Inszenierung Selbstdarstellung B3 «Ich konnte (...) alles, was ich 
dort erlebt habe, auf Instagram 
teilen. Ich musste nicht jeder 
einzelnen Person erzählen, was 
ich erlebt hatte, sondern konnte 
das einfach mit allen in der Story 
teilen oder (...) ein Bild für alle 
hochladen. Damit konnte ich ei- 
gentlich meine engsten Perso- 
nen darüber (...) informieren, 
was gerade bei mir lief.» 
Zeilen 799- 
803 
Inszenierung Selbstdarstellung B8 «Mich spricht sehr an, wie sich 
Menschen darstellen wie zum 
Beispiel ihre Kleidung, ihre Tat- 
toos oder ihr Schmuck (...). Mich 
spricht auch an, wie sie auf die- 
sen Bildern aussehen. Es sind 
nicht immer Selfies, sondern es 
können auch Fotoshootings in 
einem speziellen Setting sein, 
welches mich anspricht.» 
Zeilen 839- 
843 
Inszenierung Selbstdarstellung B3 «Ich fühle mich dann einfach 
motiviert.» 
Zeile 851 
Inszenierung Selbstdarstellung B4 «Es gibt Menschen mit bestimm- 
ten Vorlieben (...) oder einem 
bestimmten Stil.» 
Zeile 853 
Inszenierung Selbstdarstellung B8 «Wenn wir jemanden sehen, der 
oder die uns anspricht und wir 
gerne wie diese Person ausse- 
hen würden, dann (...) schaut 




Inszenierung Selbstdarstellung B1 «Ich muss zugeben, dass mich 
die Menschen auf Social Media 
nicht wirklich (...) anziehen.» 
Zeilen 869- 
870 
Inszenierung Selbstdarstellung B2 «Ich finde es schön, schöne 
Menschen anzuschauen. Alles, 
was meinem Geschmack ent- 
spricht, schaue ich gerne an.» 
Zeilen 894- 
895 
Inszenierung Selbstdarstellung B2 «Ich hätte gerne wenigstens ei- 
nen Hauch dieser Lebensfreude, 




Inszenierung Selbstdarstellung B3 «Wenn man schöne Influence- 
rinnen sieht, dann (...) geht man 
davon aus, dass sie von Aus- 
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Inszenierung Selbstdarstellung B3 «Meistens sieht man bei In- 
fluencerinnen, wie sie begehrt 




Inszenierung Selbstdarstellung B8 «Wir haben uns alle so entwi- 
ckelt, dass wir das Gefühl ha- 
ben, dass wir im ganzen Pool 
von Leuten, die sich (...) indivi- 
dualisieren möchten, herausra- 
gen müssen. Jeder versucht 
sich (...) durchzudrücken.» 
Zeilen 927- 
930 
Inszenierung Selbstdarstellung B8 «Ich möchte von DENEN wahr- 
genommen werden, die (...) ICH 
gerne in meinem Leben hätte; 
die einen Mehrwert bringen und 




Inszenierung Selbstdarstellung B8 «Man hat dann ein ganzes Pub- 
likum und die Anforderungen, 
die man sich selber stellt. Man 
hat dann das Gefühl, man muss 
etwas Bestimmtes bieten (...), 




Inszenierung Selbstdarstellung B3 «Die Influencer passen ihre In- 




Inszenierung Selbstdarstellung B1 «Ich habe eine Freundin, die In- 
fluencerin ist. Sie ist ständig da- 
mit beschäfigt, Fotos aufzuneh- 
men und diese zu bearbeiten. 
Sie bestimmt die Zeiten, wann 
sie etwas macht und sie weiss 
sogar wer ihr alles folgt.» 
Zeilen 960- 
962 
Inszenierung Selbstdarstellung B3 «Wenn sie sich zum Beispiel in 
den Ferien zeigt, erkennt man, 
dass es hinter den Kulissen ei- 
gentlich gar nicht so (...) toll ist.» 
Zeilen 965- 
967 
Inszenierung Selbstdarstellung B4 «Influencer überlegen sich zum 
Beispiel, WIE sie eine gute Story 
posten; WAS ihre Follower se- 
hen möchten und welche Tages- 
zeit sich zum Posten eignet.» 
Zeilen 973- 
974 
Inszenierung Selbstdarstellung B2 «Und das Problem ist, dass man 
auf Instagram NUR perfekte 




Inszenierung Selbstdarstellung B3 «Für mich sind es GANZ klar die 
selbstinszenierenden Frauen, 
wo es nur um das Äussere und 
ihren Lifestyle (...) geht.» 
Zeilen 1063- 
1064 
Inszenierung Selbstdarstellung B8 «Bei mir ist es definitiv so, wenn 
ich jemanden sehe, der meinen 
Traum lebt oder (...) an etwas 




Vergleichsprozesse Selbstkritik B8 «Ich habe einfach das Gefühl 
(...), das was ich poste, ist nicht 
wirklich relevant. Ich empfinde 
Zeilen 366- 
370 
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   das NICHT so (...), dass mein 
Bild einen Einfluss auf Men- 
schen hat oder dass es Men- 
schen beeinflussen könnte. Ich 
habe dieses Gefühl NUR bei mir 
(...) und überhaupt nicht bei an- 
deren.» 
 
Vergleichsprozesse Selbstkritik B8 «Und (...) ich habe einfach das 
Gefühl, der Content, den ich 
biete, ist nicht (...) inspirierend 
genug für andere. Wenn ich an- 
deren zeige wo ich im Leben 




Vergleichsprozesse Selbstkritik B8 «Ich glaube, bei mir ist es (...) 
weniger, dass ich das Gefühl 
habe, dass ich (...) die Erwartun- 
gen nicht erfülle, sondern ich 
muss selbst von meinen Bildern 
überzeugt sein. Meine Bilder 
müssen mich selber anspre- 
chen, damit ich sagen kann (...), 
dass es auch andere anspricht.» 
Zeilen 400- 
403 
Vergleichsprozesse Selbstkritik B5 «Aber (...) ich versuche es dann 
manchmal gar nicht (...), weil ich 
sowieso das Gefühl habe (...) es 
sieht nicht schön aus. Ich (...) 
bin auch nicht kreativ genug, um 
ein tolles Foto hinzukriegen, ob- 




Vergleichsprozesse Selbstkritik B2 «Da stimme ich dir zu. Bei mir 
ist es ähnlich (lacht). Ich (...) 
glaube, ich habe vor eineinhalb 
Jahren das letzte Bild gepostet. 
Aber ich habe auch das Gefühl, 
WENN ich ein Bild poste (...), 
dann muss es gut sein und ich 
muss in einer Stadt sein.» 
Zeilen 417- 
420 
Vergleichsprozesse Selbstkritik B3 «Es muss dann etwas Speziel- 
les sein.» 
Zeile 422 
Vergleichsprozesse Selbstkritik B2 «Ich poste zum Beispiel nicht, 
wie ich am Lernen bin (...) oder 
meine Arbeit schreibe. Sondern 
ich poste nur etwas, wenn ich 
rausgehe, einen Cocktail trinke, 
schöne Schuhe habe, eine 
schöne Tasche und mit meinen 
Freundinnen anstosse. Und al- 
les andere, also mein Alltag (...), 
ist nicht nennenswert.» 
Zeilen 425- 
429 
Vergleichsprozesse Selbstkritik B3 «Ich habe das Gefühl (...), in der 
Schweiz sind Frauen eher be- 
dacht darauf, was sie posten. 
Nicht (...) weil sie jemanden be- 
eindrucken möchten, sondern 
weil man das Gefühl hat (...), 
dass es ein ungeschriebenes 
Zeilen 431- 
434 
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   Gesetz gibt, was man posten 
DARF und was nicht.» 
 
Vergleichsprozesse Selbstkritik B2 «ABER (...), wenn ich einen per- 
fekten Körper in den sozialen 
Medien sehe, dann (...) stelle ich 
mich selbst in Frage. Wenn es 
keine sozialen Medien gäbe, 
dann würde ich mich auch nicht 
so stark kritisieren.» 
Zeilen 998- 
1000 
Vergleichsprozesse Selbstkritik B3 «Social Media sollte dafür da 
sein, sich Inspiration zu holen 
und nicht dafür, sich selbst total 
in Frage zu stellen.» 
Zeilen 1016- 
1017 
Vergleichsprozesse Selbstkritik B6 «Aber letztendlich merken wir 
dann, wo unsere Defizite sind. 
An diesem Punkt fühlen wir uns 
schlecht und dies wiederum (...) 




Vergleichsprozesse Selbstkritik B3 «Soziale Medien reflektieren vor 
allem unsere schlechten Sei- 
ten.» 
Zeile 1091 
Vergleichsprozesse Vergleich mit an- 
deren 
B3 «Und (...) Ich sehe diesen Punkt 
auch, wenn ich einen Influencer 
anschaue. Ich habe dann immer 
das Gefühl, dass ihr oder sein 
Content einen Mehrwert für ir- 
gendeine Anzahl an Menschen 
bietet, aber das was ich biete, 
hat es nicht. Ich denke mir dann: 
Sie hat offensichtlich 50 Tau- 




Vergleichsprozesse Vergleich mit an- 
deren 
B5 «Und man hat das Gefühl, man 
(...) entspricht nicht den Anfor- 
derungen. In dem Sinne, dass 
mein Leben viel zu langweilig 
ist. Also, das was ich sehe, ist 
(...) ein bestimmtes Niveau oder 
ein bestimmter Massstab.» 
Zeilen 388- 
390 
Vergleichsprozesse Vergleich mit an- 
deren 
B5 «Man hat dann das Gefühl (...), 
dass man dem gar nicht ENT- 
SPRICHT. Ich denke mir dann, 
dass ich es gar nicht erst versu- 
chen muss und gar nicht so 
spannend und schön bin.» 
Zeilen 396- 
398 
Vergleichsprozesse Vergleich mit an- 
deren 
B5 «Aber ich (...) messe mich auto- 
matisch und habe das Gefühl, 
dass dieser Winkel oder diese 
Pose nicht passen.» 
Zeilen 407- 
409 
Vergleichsprozesse Vergleich mit an- 
deren 
B2 «JA. Es muss irgendetwas Spe- 
zielles sein, damit ich irgendwo 
(...), weit entfernt, auf einem 
ähnlichen oder gleichen Radar 
wie diese (...) Bloggerinen bin.» 
Zeilen 424- 
425 
Vergleichsprozesse Vergleich mit an- 
deren 
B2 «DANN bin ich fünf Minuten drin 
und denke mir (...), A. Z. macht 
keinen Sport und ist so dünn. 
Sie isst (...) was sie will (...). 
Zeilen 465- 
471 
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   Dann bin ich gleich wieder de- 
pressiv (lacht). ICH esse auch 
NUR meine gesunden Sachen 
und trotzdem sehe ich nicht so 
aus. Und dann bin ich depressiv, 
hasse dann alle, beschimpfe 
dann alle, sehe andere Blogge- 
rinnen mit schönen, operierten 
Brüsten, ihrem perfekten Mann 
(...), auf den Malediven in einer 
Villa auf dem Wasser, mit einer 
Rutschbahn.» 
 
Vergleichsprozesse Vergleich mit an- 
deren 
B2 «Und (...) DANN bin ich wieder 
depressiv. In der Zeit, die ich auf 
Social Media verbringe, bin ich 
eigentlich depressiv (lacht), weil 




Vergleichsprozesse Vergleich mit an- 
deren 
B5 «Ich muss ehrlich sagen, dass 
ich nach der Nutzung meistens 
(...) frustriert bin. Ich fühle mich 
so, weil ich meistens das sehe 
(...), womit ich mich dann ver- 
gleiche. Ich frage mich dann 
(...), wieso das bei mir nicht so 
ist. Hier sieht man einen schö- 
nen Körper und dort sieht man 
Ferien (...) etc. Und ICH habe 
DAS nicht. Man vergisst eigent- 
lich das, was man hat, sondern 
(...) sieht in diesem Moment nur 
noch das, was man nicht hat 
(...). Das frustriert mich.» 
Zeilen 511- 
516 
Vergleichsprozesse Vergleich mit an- 
deren 
B4 «Wenn ich am Wochenende (...) 
arbeite und alle anderen in den 
Bergen sind und beim besten 
Wetter Skifahren, dann denke 
ich schon mal: Mist (lacht). Und 
(...) das kann frustrierend sein.» 
Zeilen 520- 
522 
Vergleichsprozesse Vergleich mit an- 
deren 
B4 «Aber (...) es ist nicht alles Rea- 
lität und auch bei ihnen sind die 
ganzen 24 Stunden nicht die 
Besten. Auch DIESE Menschen 
haben offline ein Leben und bei 
den meisten ist es, gerade jetzt 
(...), EHER langweilig.» 
Zeilen 524- 
526 
Vergleichsprozesse Vergleich mit an- 
deren 
B5 «Aber das Interessante ist ja, 
man WEISS es. Das WEISS 
man ALLES.» 
Zeile 528 
Vergleichsprozesse Vergleich mit an- 
deren 
B3 «Das wollte ich auch gerade sa- 
gen. Ich habe auch gerade an 
das gedacht (lacht).» 
Zeile 531 
Vergleichsprozesse Vergleich mit an- 
deren 
B5 «Trotzdem fühlt man sich so 
(...). Die Frage ist, wieso führt es 
dazu oder wieso lässt man das 
zu, dass man sich SO (...) fühlt.» 
Zeilen 534- 
535 
Vergleichsprozesse Vergleich mit an- 
deren 
B3 «Und wie Sie beide es gesagt 
haben, WEISS man es eigent- 
lich. Und man WEISS auch, 
Zeilen 543- 
549 
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   wenn man sich den Feed von 
diesen Leuten anschaut, dass 
es bei ihnen auch nicht immer 
super läuft. Aber ich glaube, es 
ist extrem schwierig, diesen Au- 
tomatismus anzupassen. Es ist 
mittlerweile ein Automatismus, 
weil man es einfach konsumiert. 
Es geht einfach rein und man 
(...) schafft es gar nicht, sich in 
diesem Moment zu fangen und 
sich zu sagen, bei diesen Leu- 
ten läuft auch nicht alles 24 
Stunden am Tag super.» 
 
Vergleichsprozesse Vergleich mit an- 
deren 
B1 «Was ich dann merkte war - das 
war auch ein Grund weshalb ich 
es deaktiviert habe - ich bekam 
wirklich ein (...) falsches Selbst- 
bild. Ich fing an, meinen Körper 
im Allgemeinen zu kritisieren. 
Ich fand mich hässlich, ich habe 
mich schlecht gefühlt und ich 
habe mein Leben als schlecht 
empfunden. Wenn ich andere 
Menschen beobachtete oder 
sah (...), dass Menschen einen 
perfekten Körper haben, fragte 
ich mich einfach, wie ist das 
möglich? Ich beobachtete auch, 
was sie für ein Leben haben. Bei 
diesen Sachen merkte ich (...) - 
vor allem wenn ich einen 
schlechten Tag oder PMS hatte 
- dass es mich vor allem DANN 
negativ beeinflusst hat und ich 




Vergleichsprozesse Vergleich mit an- 
deren 
B8 «Aber andererseits spüre ich 
dann irgendwie (...) eine Wut, 
weil ICH zuschaue, wie andere 
Leute sich auf kreative Weise 
entfalten können. Aber (...) ICH 
kann das Handy nicht einfach 
weglegen und selbst irgendet- 
was starten. Und das ist dann 
eine gezwungene Motivation. 
Ich versuche dann an das GLEI- 
CHE heranzukommen. Ich ver- 
suche das dann irgendwie zu er- 
zwingen, dass ich (...) selbst et- 
was mache. Wenn ich Leute 
sehe, die ihren Traum leben - 
nicht was sie haben, sondern 
was sie machen - und wie sie 
sich entfalten oder kreativ sein 
können (...), dann beneide ich 
sie darum, dass sie das können. 
ICH sitze aber hier (...), ich ver- 
schwende meine Zeit auf Social 
Zeilen 623- 
633 
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   Media und schaue ihnen zu, wie 
SIE meinen Traum leben. Dann 
ist es eine Selbstwut, die ich mir 
gegenüber spüre.» 
 
Vergleichsprozesse Vergleich mit an- 
deren 
B7 «Ich merke, wenn ich einen 
schlechten Tag habe und die 
Stories von anderen sehe, die 
ihr perfektes Leben zeigen, 
dann (...) fühle ich mich traurig 
und genervt. Und dann frage ich 
mich, wieso das nur bei mir so 




Vergleichsprozesse Vergleich mit an- 
deren 
B3 «Instagram habe ich schon mal 
zwei Jahre lang gelöscht ge- 
habt. Dann habe ich es vor zwei 
Jahren wieder aktiviert. Der 
Grund wieso ich es damals ge- 
löscht habe war (...), dass es an 
einem Punkt nur noch darum 
ging, alles (...) zu vergleichen. 
Man sah jemanden und dachte 
sich, sie ist besser; sie ist schö- 
ner; sie ist erfolgreicher oder bei 
ihr läuft alles besser. Irgend- 
wann ist das dann so ausgear- 
tet, dass ich gemerkt habe, dass 
es mir nicht mehr gut tut.» 
Zeilen 685- 
690 
Vergleichsprozesse Vergleich mit an- 
deren 
B8 «Das möchte wahrscheinlich 
niemand von uns zugeben, aber 
wir ALLE hatten sicher schon 
mal diesen Moment (...), wo wir 
eifersüchtig waren. Wenn wir je- 
manden sehen, der oder die uns 
anspricht und wir gerne wie 
diese Person aussehen würden, 
dann (...) schaut man sich selber 




Vergleichsprozesse Vergleich mit an- 
deren 
B2 «Nach diesen Glückshormonen 
kommt dann (...) der Neid. Ich 
finde dann, dass ich das eigent- 
lich SCHON gerne auch so 
hätte. Diese Momente befriedi- 
gen mich (lacht). Ich habe 
schöne Gefühle dabei, die nega- 
tiven Gefühle kommen dann 
aber auch sehr schnell. Ich 
denke mir dann, dass ich eigent- 
lich auch gerne dieses Kleid o- 
der diese Schuhe hätte. Oder 
wenn ich jemanden mit einer 
perfekten Figur beim Sporttrei- 
ben sehe, denke ich mir, ich 
würde AUCH gerne so viel Sport 
treiben. Ich hätte auch gerne ein 
Zeilen 897- 
906 
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   Lachsfilet mit einem feinen Salat 
zum Abendessen. Der Neid ist 
nicht in dem Sinne, dass ich es 
jemandem nicht gönne, sondern 
eher, dass ich das auch gerne 
hätte. Ich hätte gerne wenigs- 
tens einen Hauch dieser Le- 
bensfreude, die diese Personen 
ausstrahlen.» 
 
Vergleichsprozesse Vergleich mit an- 
deren 
B3 «Wenn man schöne Influence- 
rinnen sieht, dann (...) geht man 
davon aus, dass sie von Aus- 
senstehenden Anerkennung be- 
kommen. Und man geht auto- 
matisch davon aus, dass In- 
fluencerinnen viel mehr Aner- 
kennung bekommen (...), viel 
mehr respektiert werden oder 
(...) auch kompetenter wirken, 
als normale Frauen.» 
Zeilen 911- 
914 
Vergleichsprozesse Vergleich mit an- 
deren 
B3 «Meistens sieht man bei In- 
fluencerinnen, wie sie begehrt 




Vergleichsprozesse Vergleich mit an- 
deren 
B3 «In dem Moment, wo man sich 
wünscht besser auszusehen, 
geht man wahrscheinlich davon 
aus, dass man auch mehr Aner- 
kennung von Aussenstehenden 
im Leben bekommt.» 
Zeilen 916- 
918 
Vergleichsprozesse Vergleich mit an- 
deren 
B8 «Wir haben uns alle so entwi- 
ckelt, dass wir das Gefühl ha- 
ben, dass wir im ganzen Pool 
von Leuten, die sich (...) indivi- 
dualisieren möchten, herausra- 
gen müssen. Jeder versucht 
sich (...) durchzudrücken.» 
Zeilen 927- 
930 
Vergleichsprozesse Vergleich mit an- 
deren 
B2 «Und das Problem ist, dass man 
auf Instagram NUR perfekte 




Vergleichsprozesse Vergleich mit an- 
deren 
B3 «Wir werden nie wie K. K. oder 
K. J. aussehen und wir werden 
auch nie das Geld haben, um 




Vergleichsprozesse Vergleich mit an- 
deren 
B3 «Für mich sind es GANZ klar die 
selbstinszenierenden Frauen, 
wo es nur um das Äussere und 
ihren Lifestyle (...) geht.» 
Zeilen 1063- 
1064 
Vergleichsprozesse Vergleich mit an- 
deren 
B8 «Bei mir ist es definitiv so, wenn 
ich jemanden sehe, der meinen 
Traum lebt oder (...) an etwas 
arbeitet, an dem ICH gerne ar- 
beiten würde. Damit meine ich 
zum Beispiel Musiker oder allge- 
mein Künstler. Ich komme im- 
mer an einen Punkt, wo ich 
meine Werke mit den Werken 
Zeilen 1071- 
1077 
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   von anderen vergleiche. Man 
möchte irgendwie an das heran- 
kommen, damit man mit seinem 
eigenen (...) Werk zufrieden ist. 
Ich sehe Werke in sozialen Me- 
dien, die NICHT ich kreiert habe 
und das reduziert meinen 
Selbstwert.» 
 
Vergleichsprozesse Vergleich mit an- 
deren 
B6 «Durch die Inhalte in den sozia- 
len Medien merkt man dann (...), 
dass man das auch könnte und 
möchte. In diesen Momenten 
denkt man sich, dass man ei- 
gentlich auch gerne so kreativ 
und produktiv sein möchte. Die 
eigenen Wertvorstellungen ver- 




Vergleichsprozesse Vergleich mit an- 
deren 
B6 «Aber letztendlich merken wir 
dann, wo unsere Defizite sind. 
An diesem Punkt fühlen wir uns 
schlecht und dies wiederum (...) 




Vergleichsprozesse Vergleich mit an- 
deren 
B6 «Und dann akzeptiert man ent- 
weder wie etwas ist (...) und lebt 
damit in Frieden ODER es ist 
ein Ansporn dafür, etwas selber 
in die Hand zu nehmen (...) und 













«DAS finde ich aber sehr 
schwierig. Es ist schwierig (...) 
es zu schaffen (...), so zu den- 
ken.» 
 
«Das geht mir auch so.» 
 












Vergleichsprozesse Vergleich mit an- 
deren 
B4 «Bei mir ist es nie so weit ge- 
kommen, dass ich eifersüchtig 
wurde oder (...) extreme Selbst- 
zweifel bekam. Entweder inspi- 
riert mich etwas und gibt mir ei- 
nen Mehrwert oder ich konsu- 
miere diese Inhalte nicht.» 
Zeilen 1169- 
1170 
Vergleichsprozesse Vergleich mit an- 
deren 
B7 «Messt euch selbst nicht mit an- 
deren.» 
Zeile 1233 
Vergleichsprozesse Vergleich mit an- 
deren 
B6 «Du bist gut, genauso wie du 
bist.» 
Zeile 1237 
Vergleichsprozesse Vergleich mit an- 
deren 
B8 «Je nachdem mit welchen Men- 
schen du dich abgibst, fühlst du 
dich auch anders.» 
Zeilen 1243- 
1244 
Vergleichsprozesse Vergleich mit an- 
deren 
B8 «Ich würde sagen (...), konzent- 
riere dich auf das, was dir ge- 
fällt; was dich anspricht; was 
deine Leidenschaft ist und mach 
Zeilen 1254- 
1256 
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   Dinge für dich selbst und nicht 
für andere.» 
 
Kontrollverlust Kontrollverlust B3 «Ich nutze es auch, wenn ich 
(...) weiss, dass ich eigentlich et- 
was anderes machen müsste, 




Kontrollverlust Kontrollverlust B8 «Es gibt so Momente, wo man 
sich einfach ablenken möchte. 
Man möchte dann einfach von 
der Realität (...) und seinen 
Problemen fliehen. Ich greife 
dann gleich zum Handy (...) und 
mache einfach Sachen, die mich 
vom Jetzt wegbringen.» 
Zeilen 618- 
621 
Kontrollverlust Kontrollverlust B6 «Ich (...) nutze soziale Medien 
auch DANN, wenn ich eigentlich 
andere Sachen machen müsste, 
um mich abzulenken. Wenn ich 
zum Beispiel eine Arbeit schrei- 
ben oder lernen müsste (...), 
gehe ich dann lieber auf Insta- 




Kontrollverlust Abhängigkeit B5 «Und wenn man dann jeden Tag 
drin ist und jeden Tag solche 
Sachen anschaut, dann ist es 
schon fast (...) eine Routine. Es 
ist dann fast schon zwanghaft. 
Also nein (...), ZWANGHAFT ist 




Kontrollverlust Abhängigkeit B1 «Das schüttet ja auch Serotonin 
aus, wenn man die ganze Zeit 
am Scrollen ist. Und deshalb 
passen sie (...) die Algorithmen 




Kontrollverlust Abhängigkeit B1 «Als ich es das erste Mal deakti- 
viert hatte, war es GANZ 
schlimm. Ich nahm dann wirklich 
alle drei Minuten das Handy in 
die Hand und habe es einfach 




Kontrollverlust Abhängigkeit B1 «Ich war wirklich süchtig und 
verbrachte vier, fünf oder sechs 
Stunden am Tag auf Instagram. 
Wenn mir (...) während der Vor- 
lesung langweilig war, nahm ich 
das Handy und benutzte Apps. 
Ich tat ALLES, (...) damit ich 
nicht zuhören musste (lacht).» 
Zeilen 487- 
491 
Kontrollverlust Abhängigkeit B3 *Ich glaube, es ist eine Gewohn- 
heit geworden und irgendwie ist 
es schon berechtigt wenn man 
sagt (...), dass soziale Medien 
eine Suchtgefahr darstellen. 
Man konsumiert es ja auch und 
Zeilen 549- 
557 
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   irgendwie löst es anscheinend 
bei vielen ein negatives Gefühl 
aus, wenn ich das (...) so sagen 
darf. Das Schlimme an der Sa- 
che ist, dass man es nachher 
trotzdem wieder macht. Man 
sagt sich nicht, dass es nicht gut 
ist und hört dann damit auf. Man 
macht es am nächsten Tag wie- 
der genau gleich. Ich glaube, 
das ist das (...) Gefährliche da- 
ran. Ich verstehe auch nicht, 
wieso man es macht aber ich 
weiss, man MACHT es immer 
wieder.* 
 
Kontrollverlust Abhängigkeit B3 «Am Anfang war es (...) schon 
eine Art kalter Entzug (lacht). 
Obwohl Instagram ein negatives 
Gefühl in mir ausgelöst hatte 




Kontrollverlust Abhängigkeit B3 «Es geht auch darum, soziale 
Medien in Massen zu konsumie- 
ren. Ich glaube aber, das ist 
sehr schwierig. Ich weiss nicht 
wie es den anderen damit geht, 
aber ich kann das nicht. Bei mir 
ist es immer entweder ein ganz 
oder gar nicht.» 
Zeilen 704- 
707 
Kontrollverlust Abhängigkeit B6 «KLAR geht es darum, soziale 
Medien in Massen zu konsumie- 
ren. Aber das kann nicht (...) je- 
der. Es ist super, dass das B2 
kann. Aber (...) die meisten erwi- 
schen sich selbst dabei, wie sie 
stundenlang in diesen Reels (...) 




Kontrollverlust Abhängigkeit B6 «Bei mir ist es das Gleiche.» Zeile 710 
Kontrollverlust Abhängigkeit B6 «Das Negative ist AUCH, dass 
man immer erreichbar ist 
(lacht).» 
Zeile 756-757 
Kontrollverlust Abhängigkeit B2 «Ja (lacht).» Zeile 761 
Kontrollverlust Abhängigkeit B6 «Das Negative an dem Ganzen 
ist, dass man immer das Gefühl 




Kontrollverlust Abhängigkeit B8 «Ich hole dort mein Dopamim 
durch das Visuelle, welches 
Social Media bieten kann.» 
Zeilen 845- 
846 
Kontrollverlust Abhängigkeit B2 «Ich würde sagen, es macht 




Kontrollverlust Abhängigkeit B2 «Diese Momente befriedigen 
mich (lacht). Ich habe schöne 
Gefühle dabei, die negativen 
Zeilen 898- 
900 
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   Gefühle kommen dann aber 
auch sehr schnell.» 
 
Kontrollverlust Abhängigkeit B8 «Man hat dann das Gefühl, man 
muss etwas Bestimmtes bieten 




Kontrollverlust Abhängigkeit B1 «Die Kommentare müssen sie 
auf dem Schirm haben, damit 
sie ihre Inhalte gegebenenfalls 
anpassen können und ihr Geld 




Kontrollverlust Abhängigkeit B1 «Wenn ihr jemand entfolgt (...), 




Kontrollverlust Abhängigkeit B4 «Ich kenne einige Influencer die 
genau deswegen EXTREME 
psychische Probleme haben.» 
Zeilen 974- 
976 
Kontrollverlust Abhängigkeit der 
Teilhabe 
B2 «Und wenn man es nicht hat, 
dann (...) verpasst man halt sehr 
viel. Das war zum Beispiel frü- 
her bei Netlog so. So war es 
auch, wenn man kein MSN, Fa- 
cebook oder Instagram hatte o- 
der hat. Man FEHLT dann. Man 
bekommt nicht immer alles mit.» 
Zeilen 151- 
153 
Kontrollverlust Abhängigkeit der 
Teilhabe 
B2 «Es ist einfach diese (...) Erwar- 
tung, dass ich nichts verpasse 
und auch dabei bin.» 
Zeilen 158- 
159 
Kontrollverlust Abhängigkeit der 
Teilhabe 
B6 «Bei Snapchat bin ich zum Bei- 
spiel AUCH nie (...) eingestiegen 
und ich habe das Gefühl, ich 
verpasse SEHR viel.» 
Zeilen 172- 
173 
Kontrollverlust Abhängigkeit der 
Teilhabe 
B2 «Auf der einen Seite bringt es 
mir (...) die Verbindung in die 




Kontrollverlust Abhängigkeit der 
Teilhabe 
B3 «Wir leben im 21. Jahrhundert 
und wenn man nicht dabei ist, 
dann (...) ist man einfach weg 
vom Fenster. Es geht nicht nur 
um Instagram, sondern es geht 
zum Beispiel auch um Linkedin. 
Wenn man nicht mit der Zeit mit- 
geht (...), dann kommt man ein- 
fach nicht mehr hinterher.» 
Zeilen 613- 
615 
Kontrollverlust Abhängigkeit der 
Teilhabe 
B3 «Am Anfang war es sehr ko- 
misch, vor allem weil ich nichts 
mehr mitkriegte. Manchmal 
fragte man mich, ob ich etwas 
Bestimmtes mitbekommen hatte 
und ich musste dann Nein sa- 
gen. Woher hätte ich das mit- 
kriegen sollen. Und dann sagten 
diese Leute, ach stimmt (...), du 
hast ja kein Instagram mehr. Ich 
merkte am Anfang dann schon, 
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Kontrollverlust Abhängigkeit der 
Teilhabe 
B3 «Wenn ich es (...) nicht habe, 
dann verpasse ich sehr viel.» 
Zeile 707 
Kontrollverlust Kontrollverlust B3 «ICH habe manchmal das Ge- 
fühl, ich bin am Handy und ich 
(...) MACHE das einfach AUTO- 
MATISCH. Ich bin dann irgend- 
wie gar nicht wirklich (...) prä- 
sent, sondern ich bin dann ein- 
fach dort. Und dann hat es diese 
Scrollfunktion. Bei Instagram 
kann man jetzt im Prinzip (...) 
dauernd scrollen und man 
kommt nie zu einem Ende, weil 
es immer etwas Neues anzeigt. 
Am Anfang hatte man das bei 
Instagram noch nicht. Man kam 
irgendwann zu einem Ende. 
Man vergisst, dass man am 
Handy ist und man wird sozusa- 
gen zu einem (...) Zombie. Es ist 




Kontrollverlust Kontrollverlust B4 «Dann (...) ist man aus der App 
rausgegangen und nach einigen 
Sekunden gleich wieder reinge- 
gangen, ob es aus Langeweile 
war oder nicht. Und DAS merke 
ich bei Instagram. Je nach Stim- 
mungslage bin ich gerne bei den 
REELS unterwegs, weil es dort 
teilweise SO lustige Sachen drin 
hat. Dann muss man einfach SO 
lachen. Und (...) dann gehe ich 
aus der App raus, muss aber 
danach gleich wieder reingehen. 
Auch wenn ich weiss, es pas- 
siert nichts, gibt es mir einen 
neuen Algorithmus und (...) ir- 
gendwie packt mich das dann. 




Kontrollverlust Kontrollverlust B1 «Also ICH muss ehrlich sagen 
(...), ich kann gar nicht sagen, 




Kontrollverlust Kontrollverlust B1 «Oftmals ist es spät am Abend 
und ich habe die Schlafenszeit 
schon lange überschritten. Ich 
frage mich einfach JEDES Mal, 
wieso ich das mache.» 
Zeilen 481- 
483 
Kontrollverlust Kontrollverlust B4 «Aber im NACHHINEIN, ist es 
immer so: Ich habe Zeit ver- 
braucht (...), ich konnte nicht 
wirklich viel daraus mitnehmen 
und ich fühle mich auch nicht 
wirklich besser oder inspiriert.» 
Zeilen 501- 
503 
Kontrollverlust Kontrollverlust B3 «Eine Zeit lang war ich SEHR 
viel am Handy.» 
Zeile 537 
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Kontrollverlust Kontrollverlust B3 «Ich konnte Stunden auf Insta- 
gram verbringen.» 
Zeile 541 
Kontrollverlust Kontrollverlust B3 «Es ist mittlerweile ein Automa- 




Kontrollverlust Kontrollverlust B6 «Das Schlimmste ist für mich, 
dass ich im Nachhinein nicht 
mal mehr weiss, was ich ge- 
schaut habe. Dieser Aspekt be- 




Kontrollverlust Kontrollverlust B6 «Ich hätte in dieser Zeit Sachen 
erledigen oder Sachen für mich 
selbst machen können. Aber ich 
habe nichts von all dem ge- 
macht, was ich eigentlich hätte 
machen sollen. Ich habe mir in 




Kontrollverlust Kontrollverlust B6 «Der vernünftige UMGANG mit 




Kontrollverlust Kontrollverlust B4 «dann gehe ich immer wieder 
INS WhatsApp und überprüfe, 
ob er online ist. Dann frage ich 
mich immer wieder, wieso er mir 
nicht schreibt und mache mich 
selbst damit wahnsinnig.» 
Zeilen 787- 
789 
Kontrollverlust Kontrollverlust B5 «Ich habe mich auch schon 
selbst MEHRMALS dabei er- 






B8 «Ich würde sagen, ich fühle 
mich auf Social Media gut, wenn 
ich eine Bindung zu jemandem 
über (...) Memes oder Videos 
aufbauen kann. Dann kann man 
man gemeinsam über etwas la- 
chen. Ich bin ein Mensch, der e- 
her jemandem schreibt als anzu- 
rufen. Deshalb kann ich dort 
auch recht gute Gespräche auf- 
bauen. Ich würde sagen, mit 
dem sozialen Aspekt mit Freun- 





B4 «Daran sieht man, wie mächtig 
dieses Tool ist. Damit kann man 
Menschen zusammenbringen 





B4 «Ich glaube soziale Medien kön- 
nen Plattformen sein, in denen 
man Gleichgesinnte finden und 
eine Community bilden kann. Es 
kann sein, dass das auf sozialen 
Medien sogar leichter geht, als 






B4 «Deshalb denke ich, dass sozi- 
ale Medien eine Zugehörigkeit 
Zeilen 859- 
861 
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   schaffen können, wo man ein- 
fach dabei ist, sobald man sich 
einklickt. Dafür muss man nicht 
mal physisch anwesend sein 
und das macht es noch einfa- 




B6 «Es hilft mir nur schon darüber 
zu reden und ich finde diese 





B2 «Ich mache dann Sprachmemos 
und fluche darüber (lacht). Ich 
sage meinen Freundinnen was 
gerade los ist und bekomme 
dann eine Gegenreaktion 
(lacht). Dann lästern wir zusam- 
men oder (...) sie schimpfen mit 
mir (lacht). Ich lasse dann ein- 





B8 «Es gibt Memes, die einfach lus- 
tig sind und mit denen man sich 
(...) einfach identifizieren kann. 
Ich würde sagen (...), mein 
Selbstwertgefühl ist gestärkt, 
wenn ich mich verstanden fühle 
oder ich mich mit Inhalten identi- 
fizieren kann. Wenn man sich 
diese Memes gegeseitig schickt, 
dann kann man sozusagen (...) 
eine Community bilden. Das gibt 
einem ein Zugehörigkeitsgefühl 





B3 «Das denke ich auch. Wenn 
man merkt (...), dass man nicht 
alleine mit gewissen Sachen ist 
und dass es noch ganz viele 
Menschen gibt, die auch so den- 
ken, dann fühlt man sich be- 
stärkt. Für mich ist es bereits 
schon beruhigend zu wissen, 
dass es auch noch andere 










B8 «Man kommt Menschen näher, 




Authentizität Realität B6 «Das ist in gewisser Weise ein 
positiver Aspekt. Man reflektiert 
sich eher.» 
Zeile 1100 
Authentizität Realität B1 «Mir hilft es, wenn ich auf Seiten 
bin, auf denen (...) man bearbei- 
tete Bilder vor und nach der Be- 
arbeitung sieht. Es gibt wirklich 
solche Seiten. Als ich diese Bil- 
der gesehen habe und erkannt 
habe, wie sehr (...) Menschen 
ihre Gesichter und Körper (...) 
bearbeiten, damit sie perfekt 
Zeilen 1153- 
1158 
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   aussehen, hat mir das die Au- 
gen geöffnet. Ich habe erkannt, 
dass das ganz normale Men- 
schen sind, die einfach (...) aus- 
geprägte Photoshop Fähigkeiten 
haben.» 
 
Authentizität Realität B6 «Es hilft auch, (...) wenn man 
von anderen hört, dass gewisse 
Bilder stark bearbeitet sind.» 
Zeilen 1200- 
1201 
Authentizität Realität B3 «Es hilft auch, wenn man 
Tabuthemen bricht. Wenn In- 
fluencer zum Beispiel über Kör- 
perbehaarung oder Wochenbett- 
depressionen sprechen, dann 




Authentizität Realität B3 «Ich fände es gut, wenn man 
nicht immer (...) alles schönre- 
den würde (...).» 
Zeilen 1207- 
1208 
Authentizität Realität B4 «Ich finde auch, dass das Au- 
thentische hilft. Es hilft, wenn 
Frauen ihre unbearbeiteten und 
ihre bearbeiteten Bilder in den 
Vergleich stellen. Dann erkennt 
man, dass Sie auch keine Mo- 
delmasse und (...) auch Cellulite 
haben. Solche Profile sind mei- 
ner Meinung nach entscheidend 
und das entspannt Menschen 
auch. Das sind Fakten und das 
können Menschen auch anneh- 
men. Ich finde auch, dass man 
Tabuthemen mehr ansprechen 
sollte. Man sollte offen darüber 
reden und diskutieren.» 
Zeilen 1211- 
1216 
Authentizität Realität B4 «Wie gesagt, wenn man diese 
Frauen dann im Freibad sieht, 
dann erkennt man, dass auch 
SIE Cellulite, kleine Brüste oder 
einen kleinen Hintern haben. 
Wenn man das sieht ist man er- 
löst, weil man erkennt, dass 
diese Welt auf Instagram nicht 
echt ist und dass auch DIESE 
Frauen nicht perfekt sind. Es ist 
wichtig, dass man realistisch 
bleibt und erkennt, dass JEDER 




Authentizität Realität B5 «Wenn man sie auf der Strasse 
sehen würde, würde man erken- 
nen, dass sie zwar eine schöne 
Frau aber nicht SO perfekt ist, 
wie sie sich zeigt.» 
Zeilen 1036- 
1038 
Authentizität Realität B3 «Es ist Fakt, dass jeder Körper 
anders ist. Man muss sich be- 
wusst werden, dass man keine 
perfekte Figur hat und dass das 
VÖLLIG in Ordnung ist, weil (...) 
Zeilen 1052- 
1055 
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   ganz viele Menschen AUCH 
keine perfekte Figur haben.» 
 
Authentizität Realität B3 «Es ist aber in Ordnung, wenn 
man sich eingesteht, dass man 
Schwächen hat. Man sollte mit 
diesen Schwächen leben kön- 
nen. Das Leben ist deshalb nicht 
weniger (...) schön.» 
Zeilen 1096- 
1098 
Authentizität Realität B4 «Deshalb versuche ich mich je- 
weils von solchen Sachen zu 




Authentizität Realität B1 «Instagram möchte ja damit an- 
fangen, benutzte Filter bei Bil- 
dern zu markieren. Das finde ich 
eine super Sache.» 
Zeilen 1224- 
1225 
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1 I: Gut. [0:00:00.0] 
2 
3 B: Mhm. [0:00:02.3] 
4 
5 I: Prima, okay, dann läuft diese Aufnahme. Sehr gut. Dann frage ich Sie jetzt nochmals. 
6 
7 B: Mhm. [0:00:05.9] 
8 
9 I: Genau. Jetzt öffne ich mir das gleich (...). Also, sind Sie damit einverstanden, dass ich diese 
10 Befragung via Zoom per Video aufzeichne? [0:00:12.4] 
11 
12 B: Ja, damit bin ich einverstanden. [0:00:26.2] 
13 
14 I: Gut (...). Wünschen Sie, dass ich Ihnen das Transkript der Befragung zusende, damit Sie es 
15 gegenlesen und gegebenenfalls Korrekturen vornehmen können? [0:00:28.6] 
16 
17 B: Also Sie müssen es nicht. Ich freue mich natürlich, wenn ich von Ihnen höre, Sie MÜSSEN es aber 
18 nicht. [0:00:34.7] 
19 
20 I: Gut, okay. Möchten Sie informiert werden, falls diese Bachelorarbeit veröffentlicht wird? [0:00:45.5] 
21 
22 B: Das würde mich schon interessieren, aber es ist alles kein Muss. Es würde mich freuen, aber es ist 
23 kein Muss. 
24 
25 I: Gut. Und sind Sie damit einverstanden, dass ich Ihren Namen lediglich in der Danksagung 
26 erwähne? [0:01:01.7] 
27 
28 B: Absolut, absolut (lacht). [0:01:06.4] 
29 
30 I: Gut (lacht), super. Dann haben wir das Formelle geklärt (lacht). Dann würde ich gerne nachfragen, 
31 bis wann haben wir aller spätestens Zeit? Damit ich es von der Zeit her etwas abschätzen kann. 
32 
33 B: Also ich habe jetzt maximal eine Stunde eingeplant. 
34 
35 I: Okay, also in diesem Fall wäre um neun Uhr die Grenze? [0:01:27.4] 
36 
37 B: Mhm. 
38 
39 I: Gut. Alles klar, prima. Dann würde ich sagen, steigen wir doch gleich ein, wenn wir schon bereit 
40 sind. Sie haben den Projektbeschrieb ja bereits gelesen, um was es ungefähr in meiner Bachelorarbeit 
41 geht. Und ich habe Ihnen eine kurze Zusammenfassung mit den Fragen geschickt, wo meine 
42 wichtigsten Fragen ersichtlich sind. Ich würde gerne zuerst mit allgemeinen Fragen einsteigen. Und 
43 zwar würde mich interessieren, was hat sich aus Ihrer Sicht (...), in Bezug auf das Nutzerverhalten von 
44 sozialen Medien, bei jungen Frauen in den letzten Jahren verändert? 
45 
46 B: Also es ist eindeutig mehr geworden. Wobei man sagen muss, dass die Zahlen schon relativ lange, 
47 relativ hoch sind. Es ist allerdings von der Allgemeinbevölkerung und auch von der Fachwelt nicht 
48 sehr beachtet worden. Eigentlich wusste man bereits 2012 oder 2013, dass Mädchen die digitalen 
49 Medien intensiver nutzen als Jungen. Aber (...)der Fokus war sowohl bei der Allgemeinbevölkerung, 
50 als auch bei der Fachwelt immer beim Gaming und DORT beim problematischen Nutzungsverhalten. 
51 Und (...) das hat sich meiner Ansicht nach mit dem Einzug des Smartphones verändert. Ab dem 
52 Moment, als das mobile Internet und die Internetverbindung schneller und stabiler wurden, sind auch 
53 die ganzen Chats und Applikationen weitaus attraktiver geworden. Damit hat sich das dann relativ 
54 schnell verändert. [0:02:18.3] 
55 
56 I: Sie haben erwähnt, die Fachwelt hat das etwas aus dem Fokus verloren, habe ich das richtig 
57 verstanden? [0:03:18.8] 
58 
 
59 B: Ja, wenn man sich anschaut, wohin man sich orientiert hat und wo man eigentlich auch 
60 problematisches Nutzungsverhalten in den Blick genommen hat, das war mehrheitlich beim Gaming. 
61 Es zeigt sich ja auch (...), was jetzt ins ICD-11 und DSM5 Einzug halten soll oder Einzug gehalten hat. 
62 Also das heisst (...), da hat man sehr genau hingeschaut und überlegt, ob da eine Verhaltenssucht 
63 entgleiten kann. Aber bei den Social Media hat man meiner Einschätzung nach definitiv nicht so (...) 
64 genau hingeschaut. [0:03:26.5] 
65 
66 I: Bei der Gesundheitsförderung und Prävention zu diesem Thema würde ich gerne nachher nochmals 
67 einhaken. Was sind Ihrer Meinung nach die grössten Chancen und Risiken bei einem täglichen 
68 Konsum von Inhalten auf sozialen Medien? [0:04:05.2] 
69 
70 B: Also ich glaube das Problem ist, dass täglicher Konsum nicht sehr trennscharf ist. Das kann ja auch 
71 nur einmal am Tag sein. Die Frage ist, ob Sie eher EXZESSIVEN Konsum meinen. Wenn ich einmal 
72 morgens auf Facebook, Instagram (...), Snapchat oder Tiktok bin, ist das relativ gleich. Das heisst, 
73 wenn ich morgens einmal schaue, was die anderen gepostet haben, dann ist das meiner Meinung 
74 nach kein grosses Risiko. Das ist vielleicht die Chance, dass ich informiert bin (...). Aber ich 
75 VERMUTE, Sie meinen etwas anderes mit täglichem Konsum. Aber das ist jetzt nur meine (...) 
76 Ableitung. Die Chance ist natürlich insgesamt, dass ich vernetzt bin, schnell Informationen, welcher 
77 Qualität auch immer, bekomme und dass ich (...) im Austausch mit verschiedenen Gruppen bin, wenn 
78 ich das intensiver oder regelmässig nutze. Man weiss ja zum Beispiel, dass der arabische Frühling nie 
79 so hätte stattfinden können und dass andere politische Gruppierungen nie so STARK wären, wenn es 
80 nicht die Social Media GÄBE (...). Die Chance ist, ich kann mich vernetzen und habe dadurch auch 
81 vielleicht eine stärkere Stimme und vielleicht auch einen stärkeren Rückhalt, in dem was ich mache. 
82 Das Risiko ist natürlich, dass es irgendwann (...) sehr dominant in meinen Alltag eingreifen kann und 
83 dass ich vielleicht auch alle meine Handlungen sehr stark danach ausrichte. Das wäre jetzt sehr in der 
84 Überschrift und auf der Meta-Ebene beschrieben. Das stellt natürlich ein gewisses Risiko dar. Also 
85 das heisst, die grosse Chance ist, dass ich mich gut vernetzen kann und immer am Puls der Zeit bin. 
86 Aber das KANN eben auch den anderen Effekt haben. Nämlich, dass das sehr bestimmend wird und 
87 dass (...) ich das als zentrales Element in meinem Leben haben möchte und deshalb einfach viele 
88 wichtige, andere Dinge vernachlässige. [0:04:21.8] 
89 
90 I: Sie haben gerade vorhin erwähnt, dass Sie Social Media Konsum einmal am Tag wahrscheinlich 
91 nicht als Problematik ansehen. Gibt es irgendeinen Wert oder irgendeine Aussage, die man machen 
92 kann, ab wann ein täglicher Konsum problematisch wird? [0:06:25.0] 
93 
94 B: Es ist immer schwierig, wenn man in totalen Zahlen rechnet. Das ist LETZTENDLICH nicht das 
95 einzige Kriterium, was bestimmend ist. Und die Frage ist immer, welche Funktion dahintersteckt. 
96 Journalisten zum Beispiel werden sich ganz sicher anders mit dem Thema auseinandersetzen, als 
97 eine Auszubildende im Detailhandel, die ihrer Tätigkeit dort nicht mehr nachgehen kann. Ein weiteres 
98 Beispiel wäre auch, wenn man während der ganzen Nacht nur noch mit Social Media beschäftigt ist 
99 und am nächsten Morgen nicht mehr fit ist. Die Frage ist also, wie es in meiner Lebenswelt eingepasst 
100 ist. Aber Tatsache ist (...), wenn das sehr dominant in meinem Leben wird und dadurch andere Dinge 
101 oder Beziehungen darunter leiden, dann wird es problematisch. Viele junge Frauen sitzen zusammen 
102 und alle schauen auf das Smartphone. Sie sprechen und kommunizieren nicht mehr MITEINANDER 
103 und das findet nur noch digital statt. Es gibt ja auch so Mischformen. Es gibt die, die alle nur da sitzen 
104 und schauen. Dann gibt es die, die schauen und miteinander reden. Ich glaube, das ist so eine Form 
105 wo man sagen kann, da hat das einfach Einzug in der Jugendkultur gehalten (...). Es ist immer die 
106 Frage, wie die sozialen Beziehungen ausgerichtet sind und ob es noch möglich ist, das miteinander zu 
107 verknüpfen oder ob es wirklich ins Digitale abgerutscht ist (...). Dann ist die Frage, LEIDET zum 
108 Beispiel die Ausbildung. Das ist ein grosses Thema bei jungen Frauen, die zu uns kommen. Bei ihnen 
109 leidet die Schule oder die Ausbildung, weil es für sie einfach nicht mehr möglich ist, das Handy zur 
110 Seite zu legen. Das ist dann für diese Frauen immer zwingend, dass sie immer, egal wo sie sind, 
111 irgendwie mitbekommen müssen, wer ihnen was geschrieben hat. Es ist auch ein grosses Thema, wie 
112 schnell sie eine Reaktion erhalten. Also wenn Dinge darunter leiden, wenn man die Social Media 
113 nutzt, DANN wird es problematisch. Die Schwierigkeit ist dabei, wer das Leiden überhaupt definiert. 
114 Das definieren die Eltern oder die Lehrmeister schnell anders als die jungen Frauen. Wir sind (unv.) 
115 mit dem Problem konfrontiert, dass es noch keine eindeutigen diagnostischen Kriterien bei den Social 
116 Media gibt, beim (...) Gaming gibt es sie hingegen mittlerweile. Deswegen bewegen wir uns da immer 
117 so ein bisschen (...) in einem Graubereich. Das Risiko bei Graubereichen ist immer, dass eigene 
118 Mindsets und eigene Folien miteinfliessen. Die Frage ist, ob ich selber eher affin bin Richtung 
119 Smartphone. Ich nehme jetzt mal Smartphone, denn ist das Hauptgerät, mit dem ich häufig die Social 
 
120 Media bediene. Wenn ich eher technikfremd bin, dann muss ich das wahrscheinlich nicht so viel 
121 machen und eigentlich reicht es dann auch, wenn ich das Handy ein paar Mal am Tag in der Hand 
122 habe. Und das hat im Moment GANZ sicher noch einen starken Einfluss darauf, wie Prävention und 
123 wie Behandlung aussieht (...). 
124 Das macht es so schwierig. Deswegen ist es grundsätzlich wichtig, dass es diagnostische Kriterien 
125 gibt, damit wir aus einem subjektiven Empfinden hin zu einer Objektivierung kommen. [0:06:48.2] 
126 126 
127 I: Ja. Und mit den Diagnostikkriterien, dem ICD-11, wird ja die internetbezogene (...) [0:10:15.7] 
128 128 
129 B: Gaming (...) aber es ist Gaming-Disorder. [0:10:32.2] 
130 130 
131 I: Ah ja stimmt, es ist beim Gaming. Ich glaube, es wird (...) ab dem Jahr 2022 Diagnosekriterien 
132 geben, die die allgemein problematischen Verhaltensweisen im Internet beinhalten. [0:10:34.7] 
133 133 
134 B: Das kann natürlich sein. Vielleicht habe ich das noch nicht mitbekommen. Mein letzter Stand ist, 
135 dass es aktuell eine Überprüfung der Verdachtsdiagnose gibt. Man schaut, welche Kriterien greifen. 
136 Meines Wissens nach, bezieht sich das aber sehr stark auf Gaming. Das hat was damit zu tun, dass 
137 so Kriterien Einfluss nehmen. Diagnosesysteme müssen immer darauf basieren, wie viel Forschung 
138 es gibt. Also das heisst, das sind weltweite Experten, die die aktuellen Forschungsdaten auswerten. 
139 Und dann hält das Einzug in (...) die Diagnosekriterien. Es gibt noch nicht viel Forschung (...) zum 
140 Bereich Social Media. Das ist ein bisschen das Problem. Mit so Arbeiten, wie Sie sie jetzt machen, 
141 geht es ja darum den Forschungsstand zu verbreitern, damit man dann sagen kann, dass man wirklich 
142 eine breite Masse an Erhebungen hat, auf die man zurückgreifen kann. Und DAS glaube ich (...), ist 
143 eine grosse Herausforderung. Es ist auch eine grosse Herausforderung, weil sich die Social Media 
144 natürlich fortlaufend verändern. Das heisst, man muss da schon sehr schnell forschen (...) und es ist 
145 auch möglich schnell zu forschen. Das zeigt jetzt (lacht) im Moment Corona. Es gibt schon unglaublich 
146 (schmunzelt) viele Veröffentlichungen. Es muss aber natürlich auch ein grosses Interesse geben und 
147 es muss auch finanziert werden. Bei den Social Media ist die Frage, wie gross das Interesse für diese 
148 Forschung ist. Die grossen (...) Tech-Konzerne werden es bestimmt nicht unterstützen, dass es da viel 
149 Forschung gibt (lacht), weil das ist nicht in ihrem Interesse, dass sich die Nutzung verringert. 
150 [0:10:47.5] 
151 
152 I: Ja genau, das ist so (lacht). [0:12:35.2] 
153 
154 B: Mhm, ja ja (lacht). [0:12:38.2] 
155 
156 I: Gut. Welche Rolle spielt Ihrer Meinung nach das Alter und das Geschlecht bei den Risiken und bei 
157 den Chancen, die Sie gerade erwähnt haben? [0:12:38.8] 
158 158 
159 B: Alter und Geschlecht spielen eine grosse Rolle. Man kann das sehr (...) gut in Profilen sehen, wobei 
160 wir natürlich nicht wissen, was die Zukunft bringt. Das ist ja noch eine recht junge Disziplin. Aber 
161 derzeit ist es schon so, dass die Hauptnutzung eigentlich etwa mit 14 los geht, dann ihren Peak 
162 erreicht und eigentlich spätestens mit Mitte 20 wieder ein bisschen abflacht. Das ist der Stand heute. 
163 Wir wissen nicht, wie sich das weiter entwickeln wird und ich finde es auch interessant, weil es 
164 dadurch verschiedene andere Ansätze gibt. Zum Beispiel könnte man jetzt ermitteln, wer mittlerweile 
165 Facebook nutzt. Ich glaube, das sind meiner Erfahrung nach aktuell viele Rentner. Auch beim 
166 WhatsApp habe ich das Gefühl, dass dort die Nutzungszahlen bei der älteren Generation, gerade bei 
167 Frauen, sehr hoch sind. Aber (...) das ist nicht so genau untersucht und ist ein bisschen versteckt. 
168 Wenn ich Elternseminare anbiete und dann zum Beispiel beide Elternteile mit dabei sind, dann ist es 
169 häufig so, dass die (...) Väter den Müttern ein bisschen vorwerfen, dass die Mütter das auch viel 
170 nutzen. Also (...) wie genau wir da welche Daten haben werden und wie sich das entwickeln wird, wird 
171 eine wirklich interessante gesellschaftliche (...) Entwicklung sein. Ich glaube, da stehen wir noch am 
172 Anfang (...). Aber der heutige Stand ist, dass die Hauptnutzung wirklich bei den JUNGEN Frauen ab 
173 14 bis Mitte 20 Frauen liegt. Das hat natürlich viel damit zu tun, dass mit der Pubertät die 
174 Identitätsentwicklung in dem Alter einsetzt. Natürlich stellt man sich dann auch die Frage, wie bin ich 
175 und wie wirke ich auf andere. Es geht auch darum, wie mein sozialer Rückhalt in meiner Peer-Group 
176 ist. Klaus Trobelmann hat schön beschrieben, was die Entwicklungsaufgaben (...) für die Jugendlichen 
177 heute und aktuell bedeuten. Da haben die Social Media heute ganz sicher einen ganz, ganz hohen 
178 Stellenwert. Im Jugendalter hat man die Möglichkeit sich auszuprobieren und zu experimentieren. Man 
179 kriegt direkt Rückmeldungen und erfährt, wie man auf andere wirkt. Das sind natürlich die Fragen, die 
 
180 junge Frauen (...) EXTREM beschäftigen. Bei jungen Frauen geht es vor allem darum, wie sie auf 
181 andere wirken und wie sie mit anderen in Beziehung stehen. Das sind die Unterschiede zu den 
182 Männern. Bei ihnen geht es mehr darum, wie erfolgreich sie sind und wie gut sie im Vergleich mit 
183 anderen sind. Bei jungen Männern ist es sehr KOMPETITIV. Auch bei jungen Frauen ist es kompetitiv, 
184 aber eher in die Richtung, wie andere Menschen auf sie reagieren. Und das hat ganz klar und wirklich 
185 viel mit Sozialisation zu tun. Frauen bekommen von klein auf vermittelt, dass sie einfach gefallen 
186 sollen. Kleine Jungs hingegen sollen durchsetzungsstark sein. Wenn man als Mädchen 
187 durchsetzungsstark ist, dann sagt keiner: „HEY, voll gut“ (lacht). Ich sage das jetzt ein bisschen 
188 flapsig. Oder wenn ein kleiner Junge eher Soft Skills hat, einfühlsam ist oder musisch begabt ist, dann 
189 wird das häufig nicht so goutiert. Und DA sind wir immer noch sehr stark geprägt. Ich würde sogar fast 
190 behaupten, dass wir zunehmend stärker geprägt werden. Da ist viel Subjektivität von mir drin, aber 
191 das spiegelt sich dann einfach in der Zeit wieder. [0:12:49.7] 
192 192 
193 I: Was existieren Ihrer Meinung nach für Schutz- und Risikofaktoren für die jungen Frauen? [0:16:40.0] 
194 194 
195 B: Letztendlich geht es ja darum, dass die menschlichen Grundbedürfnisse UND eben damit 
196 verbunden, die Entwicklungsaufgaben erfolgreich bewältigt werden. Es gibt ja die persönlichen 
197 Risikofaktoren, oder auch Schutzfaktoren, und die strukturellen, (unv.) die sozialen. Für die Prävention 
198 ist es wichtig, sich anzuschauen, in welchem sozialen Gefüge werde ich gross. Also wie bin ich 
199 sozialisiert, welche Erziehungsnormen herrschen, was ist wichtig, wie darf ich als Mädchen Zuhause 
200 sein, als junge Frau, oder auch nicht sein. Das ist der eine Teil. Und der andere Teil bin natürlich ich 
201 selber. Hier ist die Frage, was ich für Grundbedürfnisse habe nach Bindung, nach 
202 Selbstwerterhöhung, nach Orientierung, nach Lustgewinn und Lustvermeidung. Es sind hier die 
203 Grundbedürfnisse nach Grawe. Wie bin ich da also eingebettet und wie sehr werden meine 
204 Grundbedürfnisse auch befriedigt. Man kann sagen, je unbefriedigter die Grundbedürfnisse sind (...), 
205 desto mehr bin ich dann auf der Suche, dass das irgendwo erfüllt wird. Und das ist ein bisschen das 
206 Fatale, gerade in Zeiten wo alles eher brüchig ist. Wenn ich mich ablöse vom Elternhaus, dann kann 
207 das schon sein, wenn ich selber unsicher gebunden bin zum Beispiel, dass ich dann viel stärker 
208 danach suche, Bindung im Netz zu finden. Das (...) suggeriert das natürlich ziemlich klar. Dabei ist es 
209 zentral, ob man ganz schnell die Möglichkeit bekommt, das Gefühl von Bindung zu erhalten. Das 
210 andere ist (...), wenn ich auf der Suche nach Selbstwerterhöhung bin, dann kann mir das auch 
211 suggerieren, wenn alle sagen: „Hey, du bist so SUPER“. Das stellt natürlich ein gewisses Risiko dar, 
212 dass ich das wieder suche. Selbstwert wird ja häufig mit dem Thema Selbstbewusstsein vermischt. 
213 Hier geht es aber um Selbstwert und Selbstwahrnehmung. Wenn ich ganz schnell eine Rückmeldung 
214 erhalte, wenn ich mich mit einer Pose oder einem bestimmten Oberteil poste, dann fühle ich mich 
215 aufgewertet und bin dann eigentlich das (...), was ich darstelle und verkörpere. Ein Schutzfaktor ist, 
216 wenn Eltern ihren Kindern vermitteln, dass sie unabhängig von ihrem Aussehen und ihren Leistungen, 
217 gut sind, so wie sie sind und immer liebenswert sind. Es ist natürlich toll, wenn sie tolle Leistungen 
218 erbringen, aber sie sollen wissen, dass sie als Kinder immer geliebt und akzeptiert werden. Das sind 
219 Grundthemen, die (...) Kinder von frühester Kindheit an mitnehmen. Selbst die frühkindliche Prägung 
220 ist da sehr entscheidend und das (...) spiegelt sich natürlich in Zeiten, die so krisenhaft sind in der 
221 Pubertät, WIDER (...). Da die Pubertät eher instabil ist, ist das Risiko deshalb hoch, dass man das 
222 sehr stark sucht und eben nur begrenzt in den digitalen Medien bekommt. [0:16:51.7] 
223 223 
224 I: Habe ich das richtig verstanden, dass es eigentlich sehr wichtig ist, das bereits im Kindesalter zu 
225 thematisieren? [0:20:01.4] 
226 226 
227 B: Es ist ganz wichtig, frühzeitig an den Themen Selbstwert und Bindung zu arbeiten. Es entscheidet 
228 sich in den ersten drei Lebensjahren, ob jemand sicher oder unsicher gebunden ist. Aber auch 
229 Selbstwert ist natürlich über all die Jahre ein Erziehungsthema. Die Möglichkeit, dass ich selber als 
230 Kind, aber mit Unterstützung, auch Orientierung und Kontrolle haben kann, bedeutet, dass ich mal 
231 Fehler gemacht habe und auch in der Lage bin, die Fehler wieder zu beheben (…). Das heisst, ich 
232 kann selber, egal was kommt, meine Umwelt auch ein bisschen kontrollieren, sodass es nicht mehr so 
233 bedrohlich ist. Der letzte Teil ist der Lustgewinn und die Lustvermeidung. Das heisst, ich kann auch 
234 mal Frustration oder Zurückweisung aushalten. Das sind natürlich (...) ELEMENTARE Themen, die 
235 sich von klein auf durch alle Erziehungsbereiche ziehen. Ich glaube, das Schwierigste ist, all diese 
236 Fähigkeiten zu entwickeln, wenn das vorher nicht so sehr in die Erziehung eingeflossen ist und sie 
237 dann plötzlich MIT der Pubertät gebraucht werden. Wir erleben das immer wieder, dass plötzlich mit 
238 der Pubertät dann Forderungen an die Kinder oder die Jugendlichen gestellt werden, die sie faktisch, 
239 gerade in der Zeit wo sich das Gehirn umbaut, überfordern. Jugendliche sind dann plötzlich gefordert, 
240 selber zu kontrollieren, wie sie ihr Handy nutzen. Wenn aber vorher nie eine Frustrationstoleranz 
 
241 trainiert wurde, ist das eine ABSOLUTE Überforderung. Und (...) DAS ist eigentlich die Kunst und von 
242 elementarer Bedeutung, das von früh auf in die Prävention miteinfliessen zu lassen. In dieser Zeit ist 
243 noch viel beweglich und möglich, um das frühzeitig dann zu korrigieren. Deshalb ist es in diesen 
244 Fällen wichtig, früh in die Beratung zu kommen. Wenn jemand erst mit 22, 23, 24 oder 25 in die 
245 Beratung kommt, wird es dann schwierig, weil sie die Entwicklungsaufgaben noch nicht 
246 abgeschlossen haben. Sie hängen sozusagen in einem Loop und kompensieren das über die Nutzung 
247 von Medien. Gleichzeitig ist es auch so, dass sich Sachen so manifestiert haben, dass es (...) sehr 
248 aufwändig ist, das wieder therapeutisch zu verändern. [0:20:12.3] 
249 249 
250 I: Welche sozialen Medien stellen ihrer Meinung nach das grösste Risiko für die 
251 Selbstbildwahrnehmung dar? [0:22:22.3] 
252 252 
253 B: Man kann grundsätzlich sagen, dass das höchste Risiko immer von denen digitalen Medien 
254 ausgeht, die (...) schnell sind. Es ist wie bei den (unv.). Je schneller ich auf etwas eine Reaktion 
255 bekomme, umso schneller lerne ich auch stabil. Das Lernen findet dann immer statt, wenn der 
256 Abstand zwischen der Situation und der erfolgten Belohnung kurz ist. Wenn das ein kurzer Abstand 
257 ist, dann lerne ich das schneller und stabiler. Das hat sich dadurch verändert, dass wir so schnelles 
258 Internet haben. Und da rede ich ja jetzt noch nicht von (...) 5G. Die Applikationen nutzen dieses 
259 schnelle Internet für sich, weil sie wissen, dass man damit Nutzerinnen bindet. Das heisst, je schneller 
260 ich eine Reaktion habe, je vielfältiger sie ist, je reizintensiver es ist, je besser das mit akustischen 
261 Reizen und optischen Belohnungen ausgebaut ist und je mehr Sinne das anspricht, umso riskanter 
262 wird es. Wenn man die Applikationen mit den ersten langsamen Chatprogrammen vergleicht, ist es 
263 heute viel schneller, interaktiver und reizstärker geworden. Und deswegen ist eigentlich der aktuellste 
264 Messenger (lacht) immer (...) der Gefährlichste. Heute kann man sich kaum noch vorstellen, dass 
265 Leute so (...) süchtig nach Facebook waren, wenn man vergleicht, was heute eigentlich passiert. Es ist 
266 schnell, (seufzt) bunt und belebt. Die Steigerung, dass es NOCH schneller und NOCH interaktiver 
267 wird, wartet ja jetzt schon. Je mehr und je schneller man Belohnung bekommt, desto gefährlicher wird 
268 es. Der gefährlichste Messenger ist vermutlich der, der nächstes Jahr entwickelt wird. [0:22:36.1] 
269 269 
270 I: Ja (lacht). Welche Plattform oder welchen Anbieter würden Sie als den Risikoreichsten für die 
271 Selbstbildwahrnehmung festlegen? [0:24:48.4] 
272 272 
273 B: Instagram hat immer noch einen hohen Stellenwert und ist immer noch ein grosses Thema. Dort 
274 besteht natürlich die Möglichkeit, sich in diesem hohen Mass selber darzustellen. Dort kann man die 
275 Applikation auch mit TikTok kombinieren. Snapchat scheint hingegen meiner Erfahrung nach eher in 
276 den Hintergrund gerutscht zu sein. Instagram bleibt also noch attraktiv. Die App Entwickler machen ja 
277 auch alles dafür, damit das auch so attraktiv bleibt. Instagram kämpft auch mit all den neuen 
278 Veränderungen weiterhin dafür. Ich glaube Instagram ist eine sehr grosse Plattform in Bezug auf 
279 dieses Thema, aber auch TikTok kratzt bereits ein bisschen daran. Ich würde sagen, Stand heute am 
280 16.12.2020 sind es diese Plattformen. Wenn wir uns nächstes Jahr sprechen würden (seufzt), hat sich 
281 das dann wahrscheinlich schon wieder korrigiert. [0:25:08.0] 
282 282 
283 I: Was genau ist Ihrer Meinung nach das grösste Risiko an Instagram und an TikTok? Ist es das 
284 Schnelle? Oder ist es die Selbstdarstellung? [0:26:04.9] 
285 285 
286 B: Es ist die Mischung. Man muss natürlich sagen, wenn man viele Follower hat, ist das Gefühl von 
287 diesem wahnsinnigen Support riesig. Es ist schnell, es gibt (...) viele Reaktionen und man hat mit den 
288 ganzen Filtern viele Möglichkeiten sich darzustellen. Die Kombination in dieser Mischung macht es 
289 natürlich hochriskant. Man kann sich SO gut modellieren und das wird in Zukunft auch noch besser 
290 und intensiver werden. Man weiss mittlerweile, dass junge Frauen dieses Modellierte als real 
291 empfinden und das macht es natürlich hochriskant. Sie realisieren nicht wirklich, dass sie das mit Filter 
292 sind und so perfekt aussehen. Es gibt Filter, die einen optisch unzählige Kilos verlieren lassen, wenn 
293 man sich so und so hinstellt. Die jungen Frauen (seufzt) beherrschen das virtuos. Ich bin immer 
294 wieder verblüfft, was da alles möglich ist. Und (...) DAS macht das natürlich absolut (...) riskant und 
295 zusätzlich mit dem Clash, was sonst noch (...) passiert, ist es noch riskanter. Die sehr prominenten 
296 Vorbilder haben natürlich die Möglichkeit zum Schönheits-Doc zu gehen und müssen das dann nicht 
297 nur über den Filter machen. Sie können hier einen Filler, da einen Filler haben und dort absaugen. 
298 Das wird ja auch über die Influencerinnen zunehmend zum Thema. Die jungen Frauen fragen sich 
299 dann, wie sie sich jetzt ganz schnell auch so modellieren (...) können, dass das Modellieren eben nicht 
300 nur mit einem Filter, sondern auch im Realen (...) stattfindet. Das ist nicht bei allen jungen Frauen so 
301 und ich bin da auch gar nicht so kulturpessimistisch, Es gibt oft ganz alarmistische (...) Beiträge, wo 
 
302 man das Gefühl hat, ach Gott (seufzt), alle sind jetzt nur noch mit aufgespritzten Lippen unterwegs. 
303 Aber das ist es ganz sicher nicht. Aktuell gibt es aber eine Veränderung hin zu dem (...), dass das 
304 nicht mehr so exotisch ist und DAS macht mir mehr Sorge, als das jetzt die Zahlen so hoch werden. 
305 Ich glaube, es gibt eine gesellschaftliche Veränderung, wo das einfach wesentlich normaler sein wird, 
306 dass man sich in allen Bereichen so modelliert. Das führt sogar dazu, dass sich Frauen ihre Vagina 
307 operieren lassen, damit das modelliert ist und gut aussieht. DAS ist die Quelle und der Kern der 
308 ganzen Social Media und das geht halt immer weiter. Da sehe ich insgesamt und 
309 gesamtgesellschaftlich VIELE, VIELE (...) Risiken. [0:26:21.1] 
310 310 
311 I:] Sie haben jetzt bereits schon die (...) Selbstbildwahrnehmung angesprochen, die sich in Bezug auf 
312 den Wunsch nach Selbstoptimierung verändern kann. Welchen positiven und auch negativen Einfluss 
313 können die sozialen Medien sonst noch auf die Selbstbildwahrnehmung haben? [0:29:17.6 
314 314 
315 B: Ich glaube, DAS ist es. Ein negativer Effekt ist das Streben nach Perfektion und das Streben nach 
316 (...) totaler GLÄTTUNG. Also das ist jetzt kein Fachausdruck. Aber alles wirkt fast modellhaft mit 
317 diesen Filtern. Das ist das eine. Das andere ist das Makeup, das komplett „geairbrushed“ ist. Weiter 
318 ist es auch das, was über Operationen möglich ist. Das sind schon so Einflüsse (...), wo dann Frauen 
319 halt sehr über das Äussere definiert werden. Ich glaube, das ist das Risiko, dass es so eine 
320 permanente Bewertung und eben ein permanenter Vergleich ist. Das habe ich vorhin auch mit 
321 kompetitiv gemeint. Hier geht es ganz sicher nicht irgendwie um erfolgreich gute Mathe-Noten 
322 sondern darum, wie man aussieht und wie man auf andere wirkt. Das empfinde ich als ein Risiko. Das 
323 haben natürlich nicht alle jungen Frauen. Das haben auch nicht alle jungen Frauen, die (...) Social 
324 Media nutzen. Greta Thunberg nutzt ja auch Social Media und (...) es gibt ja auch andere 
325 Bewegungen, wie zum Beispiel Fridays for Future oder die Klimajugend. Aber (...) es gibt halt auch 
326 den anderen Teil, der genau dieses Bild in die Gesellschaft transportiert. Jede Gesellschaft (seufzt), 
327 hat ja immer Vor- und Rückwärtsbewegungen. Ich glaube, wir sind jetzt in einer Bewegung Richtung 
328 weiblichem Klischee und das wird sich dann vermutlich irgendwann wieder auflösen. Es geht ja immer 
329 auf und ab. Vermutlich werden die jetzigen Instagrammerinnen irgendwann sagen, dass dieser Fokus 
330 nur auf das Äusserliche nicht geht. Für die Frauen, die sich dafür eingesetzt haben, dass Frauen 
331 anders wahrgenommen werden, ist es natürlich im ersten Moment schon ein bisschen (...) irritierend. 
332 [0:29:44.6] 
333 
334 I: Gibt es denn auch positive Einflüsse, die die sozialen Medien auf die Selbstbildwahrnehmung haben 
335 können? [0:31:48.8] 
336 
337 B: ABSOLUT. Die Frage ist, was man damit MACHT. Mir geht es auch nicht darum, das Medium zu 
338 verteufeln. Das Medium ist nur das, was man daraus macht. Und die jungen Frauen entscheiden ja 
339 auch selber (...), ob sie sich dieser Bewertung ihres Aussehens oder dieser Rückmeldung aussetzen 
340 möchten oder ob sie Rückmeldung für ihre klimapolitischen Aktivitäten erhalten möchten. Soziale 
341 Medien steigern die Vernetzung und können bei kleinen Projekten unterstützend sein. Ich nehme mal 
342 ein Beispiel. Wir haben hier viele junge Menschen, die sich zum Beispiel sehr für Obdachlose 
343 engagieren und sie nutzen das als Medium für Crowdfunding. Letztendlich ist es ja wirklich die Frage, 
344 was macht man daraus. Da stellt sich die Frage, was eine Gesellschaft jungen Frauen vermitteln 
345 müsste, was sie daraus machen können, ohne auf ihr Äusseres reduziert zu werden. Und da sind alle, 
346 ich glaube auch Eltern, GEFRAGT. Auch DIE, die die jungen Frauen da vielleicht auch ein bisschen 
347 ALLEIN gelassen haben und (...) dieses Image vom lieben Mädchen unterstützt haben. 
348 348 
349 I: Wir haben jetzt auch schon bereits einige Konsequenzen (...) erwähnt (...), die negative Effekte 
350 haben können auf das tägliche Leben von diesen jungen Frauen (...). Was würden Sie sagen, was 
351 sind die zentralsten (...), oder die (...), sage ich jetzt mal, die schlimmste Vorstellung von 
352 Konsequenzen, die häufig (...) die jungen Frauen ausgesetzt sind in ihrem Alltagsleben? Jetzt (...), wir 
353 haben jetzt bereits erwähnt, dass die Selbstoptimierung eben ein Thema ist. [0:33:12.5] 
354 354 
355 B: Selbstoptimierung ist ein grosses Thema. Es kann ja sein, dass man sich selbst optimiert, positives 
356 Feedback dafür bekommt und dann ist das, in all dem, dass es nicht selbstwertsteigernd ist, doch in 
357 dem Sinne positiv konnotiert. Es geht natürlich auch das komplette Gegenteil. Man kann sich kaum 
358 vorstellen, was das an Mobbing oder Konsequenzen auslösen kann. Es merkt das, wenn zum Beispiel 
359 ganze Schulen Bilder von jungen Frauen über Social Media verbreiten. Das nimmt dann fast schon 
360 (seufzt) die Qualität einer modernen (...) Hexenjagt an. Und DAS (...) habe ich halt mit Schulen und 
361 Schulklassen erlebt, wo die Bilder von jungen Frauen wirklich (...) von ihren besten Freundinnen 
362 veröffentlicht wurden. Es ist schon so, dass über Social Media DINGE passieren, die einfach wirklich 
 
363 gefährlich sind. Ich möchte das nicht aufblasen. Das passiert natürlich nicht täglich und auch nicht in 
364 diesem Umfang, dass das JEDE Frau erlebt. Aber (...), das ist einfach ein Risiko. Und ich finde, jede 
365 junge Frau die DAS erlebt, ist meiner Ansicht nach eine zu VIEL. Das ist brutal und das ist in DEM 
366 Alter wirklich schlimm und kann vieles zerstören. Ich habe (...) das selber mitberaten und habe 
367 miterlebt, wie ohnmächtig Lehrer und Eltern in diesen Situationen sind. Wenn mal so Bilder kursieren, 
368 muss man SEHR, SEHR (atmet tief) (…) viel Entwicklung aufbringen, um so etwas verarbeiten zu 
369 können. [0:33:44.6] 
370 
371 I: Mit meiner nächsten Frage würde ich gerne weiter auf diese Themen eingehen. Welche Rolle 
372 spielen zum Beispiel das Phänomen Bodyshaming oder Mobbing in sozialen Medien bei der 
373 Selbstbildwahrnehmung von jungen Frauen? [0:35:30.2] 
374 374 
375 [0:35:52.3] B: Bodyshaming ist natürlich ein grosses Thema und wird auch zunehmend mehr Thema 
376 werden. Es gibt auch ein paar (...) tapfere GEGENMODELLE (...). Also Frauen, die sich dem 
377 entgegenstellen (lacht) und zum Beispiel ihre Cellulite zeigen. Aber in Tiefe und Wahrheit (...) nimmt 
378 es natürlich ZU. Das meinte ich eben AUCH mit diesem Beispiel der Modellierung der Genitalien, was 
379 die letzte Konsequenz ist. Die extremste Form von Bodyshaming ist, sich vollkommen falsch zu sehen 
380 und dann kein erfülltes Leben führen zu können, EHE man nicht operiert ist. Das ist natürlich (...) in 
381 der Gänze qualvoll für die Frauen. Bodyshaming ist ja kein NEUES Thema. Das gibt es schon ewig, 
382 ohne dass das so bezeichnet wurde. Ich bin keine Expertin dafür, aber (...) das trägt sicher sehr zu 
383 dieser Diskrepanz zwischen dem selbstoptimierten Ideal-Ich und dem Real-Ich bei. Und wenn ich da 
384 nicht ganz REIN passe (...), dann kann ich vielleicht zuhause bleiben, die Filter setzen oder Photoshop 
385 einsetzen, mein Gesicht GLÄTTEN und das dann vielleicht noch so korrigieren. Aber ab dem 
386 Moment, wo ich dann in das (...) Freibad gehe, kann ich das nicht mehr. DA prallen dann natürlich 
387 Welten aufeinander. DAS dann wieder zusammenzukriegen, ist dann natürlich eine grosse 
388 Herausforderung. 
389 389 
390 I: Was wären Ihrer Meinung nach Ansätze zur Prävention dieser negativen Effekte von den sozialen 
391 Medien? [0:37:24.5] 
392 
393 B: Soziale Medien sind ja eigentlich nur (...) ein Instrument. Das ist wie so ein (...) Stift. Damit kann ich 
394 Hassbotschaften, Gedichte oder auch die nächste Formel für den Corona Impfstoff schreiben. Das 
395 liegt an mir. Ich glaube, wir als Gesellschaft müssen uns überlegen, wie wir miteinander wirken und 
396 umgehen wollen. Ich glaube, das ist einfach sehr wichtig. Der Einfluss der Eltern, wie sie Dinge 
397 vorleben und wie sie Dinge von klein auf angehen oder thematisieren, ist entscheidend. Da sind wir 
398 alle permanent gefordert. Das fängt ja schon bereits mit Kleinigkeiten an. Wenn jemand zum Beispiel 
399 ein bisschen abgenommen hat, dann sagen alle: „Ach SUPER, du hast abgenommen“. Alleine schon 
400 diese Kommentare gehören ja dazu. Das wird viel HÄUFIGER bei Frauen als bei Männern gemacht. 
401 Und ich glaube, es geht bereits bei den Kleinigkeiten los, wie viel BEDEUTUNG wir dem beimessen. 
402 Da geht es darum zu schauen (...), wie wir das gestalten wollen und wie wir die jungen Frauen mit 
403 dem nötigen Selbstwert ausstatten können, damit sie realisieren, dass sie SO völlig in Ordnung sind. 
404 Es geht um das Gefühl, welches für Menschen eigentlich wichtig ist. Nämlich, dass sie sich so 
405 entwickeln können, wie SIE es entscheiden und was für sie relevant ist. Da ist die Frage, wie 
406 einflussreich denn zum Beispiel (...) das Aussehen ist oder wie wichtig das für uns ist. Ich glaube, DAS 
407 sind ganz wichtigen Botschaften, die ELTERN ihren Kindern von klein auf mitgeben müssten. Das 
408 müssen sie sowohl den Mädchen, als auch den Jungen mitgeben. Auch Jungen bewerten Mädchen 
409 und junge Frauen EXTREM. Es sind viele kleine Schritte, aber natürlich auch eine Form von 
410 Medienkompetenz nötig. Man muss auch schauen, wie viel Zugang man den jungen Frauen gibt. All 
411 das hat natürlich auch damit zu tun, wie BEGLEITE ich, wenn so Dinge passieren und wie gehe ich 
412 mit dem Wunsch nach Bindung um. Eltern müssen sich überlegen, wo kann man das seinem Kind 
413 ermöglichen. Wir wissen aus der stoffgebundenen Prävention, dass es eigentlich NIE die Substanz 
414 oder das Medium ist, sondern es ist immer die Funktion, die das Medium oder die Substanz hat. Es 
415 geht darum (...) zu schauen, was man für Copingstrategien hat, welche Ressourcen man hat, wie man 
416 diese aktivieren kann und wie man Resilienz fördern kann. Das sind eigentlich die Grundthemen. 
417 Wenn DAS gut möglich ist (...), wird es auch ganz sicher klar einen Einfluss darauf haben, wie man 
418 die digitalen Medien nutzt. [0:37:50.3] 
419 419 
420 I: Sie haben erwähnt, dass es relevant ist, bereits im Kindesalter über diese Themen zu sprechen und 
421 dass es um Resilienzbildung sowie um Kompetenzbildung geht. Was gibt es sonst noch für 
422 Erfahrungswerte oder Evidenz aus Ihrer Arbeit, die relevant für die Prävention von diesen negativen 
423 Effekten wären? [0:40:52.9] 
 
424 424 
425 B: Ich komme zwar ursprünglich aus der Prävention, bin aber jetzt nicht mehr ganz in der Prävention 
426 beheimatet. Da sind Sie bestimmt mit der Larissa besser bedient. Aber ich habe sehr lange in der 
427 Prävention gearbeitet und man weiss, dass das Modell der ABSCHRECKUNG eigentlich am 
428 schlechtesten wirkt. Abschreckung würde bedeuten, dass man das Medium gross macht und 
429 verteufelt. Und DAVON würde ich dringen abraten. Das bedeutet, dass sich alles nur noch um das 
430 MEDIUM kreist und es nur noch darum geht, ob man das Smartphone nutzt oder online ist. Wenn man 
431 damit anfängt, dann hat man eigentlich schon verloren, weil das wirklich nur ein Hilfsmittel ist, das 
432 eben zu einem Ziel führt. Letztendlich geht es darum (...), welche Funktion das Gerät hat und darum, 
433 das alternativ zu ermöglichen. DER Weg der GANZ eindeutig sinnvoll ist, ist ein kompetenter Umgang, 
434 eine Form von Risikomanagement und eine Konsumkompetenz. Das muss man trainieren und das 
435 müssen Eltern ermöglichen. In der Prävention ist es der Königsweg, Menschen dazu zu befähigen, 
436 kompetent mit Dingen umzugehen, sie dabei zu bestärken, im Kontakt mit sich selbst zu sein, damit 
437 sie ihre Bedürfnisse wahrnehmen und konstruktiv befriedigen können. Das ist nicht die Fokussierung 
438 auf eine Bedürfnisbefriedigung, sondern die Fokussierung darauf, dass man weiss, wie man Sachen 
439 selbst regulieren kann. Es geht darum, dass man weiss was man machen kann, wenn man gestresst 
440 ist, wenn man den Wunsch nach Beziehung hat, nach Rückmeldung hat oder wenn man den Wunsch 
441 nach Kontakt hat. Dann weiss man, dass man diese Möglichkeiten über Social Media hat, aber auch 
442 jemanden anrufen könnte, jemanden treffen könnte oder weiss, wie man sich selber beruhigen und 
443 ablenken kann, dass man die Situation managen und bewältigen kann. In der Prävention ist es genau 
444 DAS, was gut wirkt. [0:41:19.9] 
445 445 
446 I: Sie haben bereits schon erwähnt, was man in der Sensibilisierungsarbeit zu diesem Thema machen 
447 kann. Gibt es sonst noch etwas, was eine Fachperson machen kann, um spezifisch junge Frauen 
448 dabei zu unterstützen, mit der Problematik umzugehen? [0:43:41.6] 
449 449 
450 B: Ich traue den jungen Frauen viel zu. Ich habe sehr positive Erfahrungen mit ihnen gemacht (...) und 
451 ich glaube, es ist immer gut möglich, Dinge mit ihnen zu reflektieren. Wir haben das VIEL gemacht 
452 und ich bin WIRKLICH immer wieder ERSTAUNT, wie viele Potentiale da noch lauern. Dafür braucht 
453 es natürlich Ressourcen und man muss sich damit in verschiedenen Situationen und Kontexten 
454 auseinandersetzen. In der Prävention ist die Schule zum Beispiel EIN Ansatz. Schule ist im Vergleich 
455 mit Erwachsenen eigentlich wie die Arbeitsstelle. Und die Frage ist, ob alles über den Job stattfinden 
456 soll oder ob man mehr über Vereine, Gruppen oder alternative Angebote gehen sollte. Ich glaube, da 
457 ist viel möglich und es wäre auch DIGITAL viel möglich. Fachpersonen kennen eigentlich immer das 
458 GUTE und das SCHLECHTE Modell. ICH glaube, dass man die Jugendlichen viel mehr einbinden und 
459 den Peeransatz VIEL mehr nutzen müsste. Ich habe es immer wieder erlebt, dass sie sehr pfiffig sind 
460 und viel WISSEN, das aber nicht immer mit den Gefühlen verknüpft bekommen. Eigentlich müssten 
461 wir als Fachpersonen die Expertise von den jungen Frauen NUTZEN und sie dabei unterstützen, wie 
462 sie das mit ihren Gefühlen verbinden und das LEBEN können. Sie WISSEN es eigentlich ALLE. Aber 
463 es ist das Gleiche bei denen, die wissen, dass Rauchen eigentlich schädlich ist, es aber trotzdem 
464 nicht hinkriegen nicht zu rauchen. Ich glaube DAS ist unser Job. Unser Job ist es, den Transfer mit 
465 verschiedenen Methoden (...) und didaktischen Konzepten zu ermöglichen. Das ist der Job der 
466 Prävention. Wenn das EBEN nicht klappt, ist es dann nachher der Job der Therapie. Wenn wir sie 
467 wirklich mit (...) guten Vorstellungen miteinbinden und die jungen Frauen als Experten anschauen, 
468 dann haben wir viele (...) Möglichkeiten. [0:44:00.7] 
469 469 
470 I: Welche Themen kommen in der Therapie am häufigsten vor, wenn Medien intensiv genutzt werden? 
471 [0:46:32.8] 
472 
473 B: Die grössten Themen sind natürlich (...) die Angst vor Zurückweisung. Es geht um die Angst oder 
474 die Frage, wie bin ich, wie wirke ich und eng damit verbunden ist die SCHAM. Scham ist ja ein Gefühl 
475 ZWISCHEN Menschen. Wenn ich mich schäme, habe ich immer das Gefühl, dass ich nicht richtig bin. 
476 Zu den Kernthemen gehört auch der Umgang mit Ablehnung. Hier geht es nicht um Ekel, sondern 
477 darum, dass man eher nicht sehr schnell eine Reaktion bekommt. DAS wird schon als Ablehnung 
478 erlebt. Zu den zentralen Themen gehört auch, dass diese Dinge nicht existenziell bedrohlich werden. 
479 Das klingt jetzt vielleicht dramatisch, aber (...) es gibt junge Frauen, die wirklich alles von oben bis 
480 hinten anfangen zu hinterfragen und sich MASSIV abwerten, wenn sie keine schnelle Reaktion 
481 bekommen. Die Selbstabwertung ist schon ein grosses Thema in der Therapie. Und DA geht es 
482 darum, dass wir da therapeutisch intervenieren (...) und das ganz langsam aufbauen. ABER das ist 
483 wirklich ein langer Weg. Es gibt zum Beispiel so PHRASEN, die die jungen Frauen bereits viel gehört 
484 haben. Das meine ich jetzt nicht abwertend. Aber das sind so Kalendersprüche wie zum Beispiel "Du 
 
485 bist wertvoll" oder "Du bist toll". Diese Sachen haben sie schon hundertmal GEHÖRT (...) aber es ist 
486 nicht INTEGRIERT. Solche SPRÜCHE findet man häufig im INTERNET. Es gibt auch Sprüche, die 
487 besagen "lass das den besten Tag deines Lebens werden". Diese Sätze sind sehr ausgehöhlt und 
488 PHRASENHAFT. Das macht es dann sogar fast NOCH schwerer. In den Phrasen sind sie sehr 
489 beheimatet aber (...) das ist null, null, null unterfüttert. [0:46:49.5] 
490 490 
491 I: Sagen wir, Sie lernen in der Beratung eine junge Frau kennen, die bereits schon einen sehr 
492 exzessiven Konsum hat und Sie merken, dass ihre Selbstbildwahrnehmung schon bereits darunter 
493 leidet. Was können Sie in der Beratungsfunktion tun, um es wieder in die richtige Richtung zu lenken? 
494 Gibt es da viele Möglichkeiten oder ist das sehr BESCHRÄNKT möglich? Wie schwierig ist das, wenn 
495 das erst nach 20 auftaucht und die jungen Frauen erst DANN bei Ihnen in der Beratung sind? 
496 [0:48:44.3] 
497 
498 B: Möglichkeiten gibt es IMMER. Ich bin grundsätzlich ein sehr (...) hoffnungsvoller und optimistischer 
499 Mensch dabei, dass Menschen sich auch KORRIGIEREN oder Dinge neu aneignen können. ABER 
500 das ist TRAINING (...). Das ist wirklich Training und DAS macht es natürlich anstrengend. Das 
501 passiert nicht einfach so (schnipst). Das ist eben der Unterschied zu Social Media. Bei Social Media 
502 passiert sofort etwas. Das ist aber bei jeder Substanz AUCH so, das ist was (unv.). Es kommt 
503 SOFORT, ich fühle mich sofort BESSER und gut. Es ist eigentlich immer ein Pflaster darüber geklebt. 
504 WIR in der Therapie kleben hingegen keine Pflaster, sondern wir schauen, dass es etwas gibt, das 
505 langfristig (...) wieder besser greift. ABER, es ist natürlich SEHR anstrengend, weil man muss sich mit 
506 sich selber auseinandersetzen und man muss auch LERNEN Schmerz auszuhalten. Ich sage das 
507 bewusst, weil das für die Frauen wie körperlicher Schmerz ist. Das tut WEH. Es tut weh, wenn wir 
508 soziale Beziehungen nicht so erleben, wie uns das wichtig wäre. Deswegen tut Liebeskummer auch 
509 SO weh. Da gilt es, das zu managen und ganz langsam zu schauen, welche Ressourcen man wieder 
510 aufbauen kann. Also wo kommen die jungen Frauen wirklich mit sich in Kontakt, dahingehend dass sie 
511 sagen können, was ihre Macken sind und dass sie das aushalten können, auch wenn sie sie in 
512 diesem Moment nicht lieben. Im Internet oder in den Social Media wird es ja häufig so dargestellt nach 
513 dem Motto „Meine Macken LIEBE ich jetzt“. Das ist eine Überhöhung. Sie werden ihre Macken nie 
514 wirklich lieben, weil sie sie eigentlich doof finden. Aber sie können mit ihren Macken leben und das 
515 aushalten. Die ersten Schritte sind also (…) die Selbstakzeptanz zu erhöhen und zu fördern, dass sie 
516 hinschauen, wo sie sich für SICH selber liebenswert erleben und NICHT für andere. Zumindest am 
517 Anfang geht es darum, EINE Eigenschaft an sich zu finden, wo die jungen Frauen sagen können, 
518 dass sie dort mit sich im Einklang sind. Diese Übung ist nicht GANZ so einfach. Wenn sie aber eine 
519 Eigenschaft finden, dann gilt es, das zu stärken und auch auszubauen. Das hilft (...) ein EIGENES 
520 Profil zu erstellen und ein eigenes Gefühl für sich selbst zu entwickeln. [0:49:39.9] 
521 521 
522 I: Haben Sie in der Beratungsarbeit schon mal junge Frauen kennengelernt, die trotz exzessivem 
523 Konsum von sozialen Medien ein sehr hohes Selbstwertgefühl hatten? Sind diese Frauen auch schon 
524 in die Beratung gekommen? [0:52:15.3] 
525 525 
526 B: Ich glaube, die landen nicht bei uns in der Beratung. Die gibt es GANZ sicher. Greta Thunberg ist 
527 sicher ein Beispiel. Sie und all die anderen jungen Frauen, die da sehr ENGAGIERT sind, nutzten das 
528 ja VIRTUOS. Die gibt es ja AUCH. Sie NUTZEN das und denken sicher auch nicht darüber nach, wie 
529 sie jetzt aussehen oder ob sie nach ihrem Aussehen beurteilt werden. Es ist nicht nur so, dass es eine 
530 Verteufelung oder nur schrecklich ist. Ich glaube, man kann es für VIELE gute Dinge nutzen und das 
531 ist auch meine Botschaft. Es kommt darauf an, was man daraus MACHT. Die Frage ist, ob das eine 
532 Fessel für mich ist und ich nicht vielleicht auch ein Sklave des Ganzen bin oder ob ich das als super 
533 Werkzeug nutze, um meine Botschaft zu transportieren. Die Frauen denken häufig, dass sie das für 
534 sich machen, weil sie sich so wunderbar darstellen können. Aber in Tiefe und Wahrheit sind sie 
535 eigentlich DOCH (...) abhängig von dem, was sie da an Feedback als Personen bekommen. DANN ist 
536 es nicht die Botschaft, sondern die Person und (...) das macht es dann einfach schwierig. [0:52:34.2] 
537 537 
538 I: Gibt es sonst noch Aspekte, die Sie jetzt in Bezug auf dieses Thema sehr relevant finden, die wir bis 
539 jetzt noch nicht angesprochen haben? [0:54:01.1] 
540 540 
541 B: Ich finde, man muss nicht in alle Jugendräume eindringen. Es ist fatal und auch merkwürdig, wenn 
542 Eltern die Social Media genauso wie ihre Kinder nutzen und immer auf den gleichen Plattformen 
543 unterwegs sind. Dafür war ich NIE wirklich zu begeistern, weil ich glaube, dass Jugendliche ihre (...) 
544 Rückzugsorte BRAUCHEN. Sie brauchen ihre Orte, die SIE exklusiv besetzen. Wenn ich höre, dass 
545 die Eltern auch (...) total viel auf TikTok unterwegs sind, dann denke ich (seufzt), das kann man schon 
 
546 machen, aber letztlich geht es darum, dass Jugendliche Räume haben, wo sie für SICH sein und 
547 einfach ausprobieren können. Das wird weiterhin wichtig bleiben. Nichtsdestotrotz glaube ich, dass 
548 Eltern SCHON wissen müssen, was da passiert, welche Funktionen es hat und was das für die 
549 Jugendlichen bedeutet, damit sie im Zweifelsfall intervenieren können. Es soll eine offene Atmosphäre 
550 bestehen, wo es möglich ist, sie auch zum Beispiel bei Mobbing zu unterstützen. Junge Frauen oder 
551 auch (...) junge Männer fühlen dann eine GROSSE Einsamkeit. Jugendliche die gemobbt werden, 
552 können sich häufig aus Scham NIEMANDEM anvertrauen. Und das ist natürlich (...) herzzerreissend. 
553 Nach all den vielen Jahren, die ich in diesem Bereich tätig bin, zerreisst es mir immer noch mein Herz 
554 wenn ich mir vorstelle, dass es Jugendliche gibt, die TIEF einsam in ihrem Zimmer sitzen und es aus 
555 Scham nicht schaffen, sich irgendjemandem anzuvertrauen. Ich finde das schrecklich. Hier stellt sich 
556 die Frage, wie man als Eltern da die Tür offen halten kann. Eltern wollen zum Beispiel immer, dass 
557 Kinder viele Freunde haben und gut integriert sind. Kinder spüren das natürlich. Und wenn das nicht 
558 der Fall ist, dann gibt es auch eine Form von Enttäuschung. In diesen Fällen sagen die Kinder den 
559 Eltern dann nicht, dass sie gemobbt werden, weil sie das Gefühl haben, sie enttäuschen ihre Eltern 
560 damit. Da haben wir GANZ viele dieser unausgesprochenen Erwartungen, ob man SO richtig oder SO 
561 falsch ist. DAS würde ich mir SO wünschen. Eltern machen das ja nicht mit einer bösen Absicht und 
562 ich habe wirklich noch KEINE bösartigen Eltern erlebt. Ich glaube aber, da braucht es von den Eltern 
563 her die Kompetenzen, wie man seinem Kind vermitteln kann, dass man es unabhängig von seiner 
564 Anzahl Freunden liebt. Die Eltern sollten sich darauf fokussieren, dass die Kinder für sich selbst 
565 entscheiden sollen, was für sie gut ist und womit sie glücklich sind. Dann sollte man zusammen 
566 schauen, wie man das Kind dabei unterstützen kann. Aber (...) es gibt Situationen im Leben, da läuft 
567 es leider nicht so (...) wie wir uns das alle wünschen. Manchmal sind wir auch einsam und man darf 
568 auch darüber reden. [0:54:09.5] 
569 569 
570 I: Also das heisst, dass Eltern eigentlich eine sehr wichtige Rolle einnehmen. [0:57:06.0] 
571 571 
572 B: ABSOLUT, ABSOLUT (...). Auch Lehrpersonen sind absolut wichtig. Eltern und Lehrpersonen (...) 
573 sind absolut wichtig. Es ist sehr wichtig, dass sie DA sensibilisiert sind und auch verstehen, was da 
574 passiert, weil sie SO viele Signale senden. Es ist auch wichtig, dass sie verstehen, wieso Jugendliche 
575 das nicht nutzen. Ich kenne einfach viele Eltern, die fallen aus allen Wolken, wenn sie mitkriegen, 
576 dass ihr Kind seit zwei Jahren gemobbt wird. [0:57:08.3] 
577 577 
578 I: Ja, das ist schon heftig. [0:57:35.8] 
579 579 
580 B: JA (...) JA. Sie erfahren es und wissen dann nicht, wie sie damit umgehen sollen. Das ist AUCH so 
581 schrecklich. Auch DAS habe ich schon erlebt. Ich habe schon erlebt, dass sie nur sagen: "Ja (...), ist 
582 halt schwierig für ihn oder sie". [0:57:37.7] 
583 583 
584 I: Nun hätte ich eine Frage in Bezug auf nationale Kampagnen oder Projekte. In meiner Recherche bin 
585 ich auf das Programm "Wie geht's Dir" gestossen, wo es ja einfach allgemein um psychische 
586 Gesundheit geht. Ich bin auch auf "Bodytalk"v on PEP gestossen, wo spezifisch 
587 Selbstbildwahrnehmung thematisiert wird. [0:57:45.1] 
588 588 
589 B: Ja (...). Auch viel zum Thema Essstörung. [0:58:14.5] 
590 590 
591 I: Genau. Dort werden eben die Schönheits- und Leistungsnormen thematisiert und zu einem 
592 selbstbewussten Umgang angeregt. Ich bin auch auf die "Vergiss niä" Kampagne aus Bern gestossen. 
593 Gibt es Ihrer Meinung noch andere, wichtige Kampagnen oder Projekte, die auf die Förderung der 
594 Selbstbildwahrnehmung abzielen? [0:58:17.6] 
595 595 
596 B: Es gibt noch eine (...). Aber das ist mehr so im Bereich (...), oh Gott, wie heisst sie denn (...). Mal 
597 schauen, wo ich das (seufzt) (...). [0:58:42.8] 
598 598 
599 I: Sie können es mir sonst auch im Nachhinein zusenden, wenn es Ihnen gerade nicht in den Sinn 
600 kommt. [0:58:57.1] 
601 
602 B: Eine Sekunde, eine Sekunde (steht auf und sucht). [0:59:00.6] 
603 
604 I: Mhm (...). 
605 
 
606 B: Viva. [0:59:07.1] 
607 
608 I: Viva? [0:59:26.8] 
609 
610 B: Mhm. Viva richtet sich aber mehr auf den Umgang mit Stress und mit Belastungen. Im weitesten 
611 Sinne richtet sie sich aber auch auf die Selbststeuerung. Das ist jetzt nicht GANZ gezielt auf die 
612 Selbstbildwahrnehmung, aber es geht schon auch darum. Es beinhaltet alternative 
613 Entspannungsmöglichkeiten und solche Sachen. Da geht es mehr um das Thema Orientierung und 
614 Kontrolle. Zum Beispiel, wie man selber merken kann, dass man sein Leben lenken und steuern kann. 
615 Das sind ALLES unterschiedliche Ansätze und Bausteine. Also (...) das eine ist natürlich das 
616 Selbstgefühl im Sinne von Selbstbewusstsein, wie es zum Beispiel beim PEP thematisiert wird. Das 
617 wurde damals wirklich für Essstörungen entwickelt und das hat man jetzt vielleicht weiterentwickelt. 
618 Da bin ich jetzt nicht mehr ganz (...) so daran gewesen. Wir haben früher viel für das Thema 
619     Essstörungen gemacht, wo man sehr gezielt unterwegs war. Dieses Thema haben wir in diesem 
620      Interview jetzt GAR nicht angesprochen. Wir haben auch schon viel mit essgestörten Frauen 
621 gearbeitet. Bei diesen Frauen ist Instagram (unv.), natürlich ein Riesenthema. Und es ist auch gut, 
622 dass PEP DAS aufgreift. Das ist sehr wichtig. Dort geht es eben um Selbstwert und auch ein bisschen 
623 um Bindung. Beim VIVA ist das Thema Orientierung und Kontrolle zum Beispiel MEHR abgedeckt. 
624 
625      I: Okay. Und schreibt man das mit W oder mit V? [1:00:45.1] 
626 
627      B: V. V I V A. [1:00:45.9] 
628 
629 I: Gut danke viel Mal. Dann werde ich das gerne mal recherchieren (...). Im Hinblick auf die Zeit, würde 
630 ich gerne noch eine letzte Frage stellen. Sie haben ja bereits gelesen, dass ich eine 
631 Fokusgruppendiskussion mit jungen Frauen führen werde, die (...) täglich soziale Medien nutzen. Ich 
632 würde Sie gerne noch fragen, ob Sie vielleicht noch eine Frage im Kopf haben, die Ihrer Meinung nach 
633 zentral wäre, diesen jungen Frauen zu stellen? [1:00:49.7] 
634 
635 B: Sie werden wahrscheinlich ganz sicher VIELE Fragen stellen, wo es darum geht, was fehlt, wenn 
636 es nicht DA ist und was wäre dann anders. Ich würde sie einfach definitiv als Expertinnen einsetzen. 
637 (unv.). Zum Beispiel: "Angenommen Ihr wärt Therapeuten und (...), jemand kommt zu Euch in die 
638 Therapie. Was würdet Ihr machen? Was wäre die wichtigste Intervention?" Das würde ich sie auf 
639 jeden Fall fragen. Das wissen sie in der Regel (...) sehr gut. [1:01:17.1] 
640 
641     I: Ja, sie sind wirklich Experten auf diesem Gebiet. [1:01:48.3] 
642 
643 B: Ja. Das sind sie (lacht). Ich würde sie wirklich als Experten annehmen. Man könnte auch fragen: 
644 "Angenommen Ihr müsstet ein Konzept für die Therapie entwickeln. Wie würdet Ihr das machen?" Ich 
645 würde sie auch fragen, woran es scheitern könnte. DAS wissen sie meistens auch schon. DAS wären 
646 schon Fragen, die (...) ich den jungen Frauen stellen würde. ABER ich glaube es könnte ein RISIKO 
647 für Ihre Fokusgruppendiskussion darstellen, wenn sie von täglicher Nutzung sprechen. Das Problem 
648 ist eben diese fehlende Trennschärfe. Ich würde eher fragen, ob es mal Situationen gab, wo Sachen 
649 wirklich darunter gelitten haben, weil das Handy so wichtig war. Dann könnte man auch fragen, WAS 
650 dann am ehesten leidet. Ist es dann die Schule, die Freundschaften, die Partnerschaft oder die 
651 Beziehung zu den Eltern? [1:01:50.3] 
652 
653      I: Ja, das sind (...) super Fragen. Vielen Dank. [1:03:08.0] 
654 
655      B: Gut, gut (lacht). [1:03:10.3] 
656 
657 I: Es ist bereits schon eins nach. Ich wollte Ihnen einfach noch das Angebot machen, dass ich Ihnen 
658     eine Abschrift meiner Arbeit zusenden kann, wenn ich dann fertig bin. [1:03:12.7] 
659 
660      B: Ja, das würde mich sehr freuen. [1:03:22.9] 
661 
662 I: Ja, dann könnten Sie das für ihre Stelle nutzen und die Arbeit dann dort publizieren. Also das würde 
663 ich Ihnen gerne zur Verfügung stellen und (...) gerne würde ich Sie noch fragen, ob ich Sie kurz 
664 kontaktieren dürfte, falls ich in der Bearbeitung auf eine Verständnisfrage stosse? [1:03:24.8] 
 
665 
666 B: Melden Sie sich (...) ungeniert. Sollte ich nicht direkt antworten, schreiben Sie auch noch mal 
667 (lacht). Ich habe im Moment ein bisschen viele Mails und manchmal rutscht das dann runter. Das ist 
668 dann nicht böse gemeint, wenn ich Ihnen nicht gleich antworte (lacht). [1:03:47.6] 
669 
670 I: Ja, gut (lacht). [1:04:04.0] 
671 
672 B: Sie dürfen (...) hartnäckig sein (lacht). [1:04:04.9] 
673 
674 I: Sehr gut, Danke vielmals (lacht). [1:04:06.9] 
675 
676 B: So lange, bis Sie eine Antwort haben (lacht). [1:04:10.4] 
677 
678 I: Ja gut. Im Dezember läuft auch viel. (lacht). [1:04:12.0] 
679 
680 B: Ja, ja. Und Corona hat schon noch (...) einen Einfluss. [1:04:18.7] 
681 
682 I: Ja, genau. Ja, gut, dann danke ich Ihnen herzlich, dass Sie mir meine Fragen beantwortet haben. 
683 Ich hätte Ihnen jetzt gerne als Dank etwas Kleines geschenkt. Ich werde es Ihnen aber gerne 
684 zuschicken und ich hoffe, es landet dann auch bei Ihnen (lacht). [1:04:21.2] 
685 
686 I: Dankeschön (lacht). [1:04:39.8] 
687 
688 B: Und (...) wir sehen uns vielleicht beim Elternevent von Netizen im Januar. [1:04:43.0] 
689 
690 I: Ja, es ist ja digital. Vermutlich sehen wir uns da auch digital. [1:04:49.1] 
691 
692 B: Ja genau (lacht). Leider digital. Wir mussten es leider so festlegen. Aber vielleicht sehen wir uns 
693 dann dort in einem kleinen Fenster. [1:04:52.4] 
694 
695 I: Vermutlich, vermutlich. Also (...), ich wünsche Ihnen GANZ viel Erfolg, dass das gut gelingt mit Ihrer 
696 Arbeit und wenn etwas ist, melden Sie sich wirklich ungeniert. [1:05:02.4] 
697 
698 B: Super, danke viel, vielmals. Ihnen auch alles Gute, dann bis im Januar dann vielleicht. [1:05:13.5] 
699 
700 B: Genau, also (...) adé (...). Schöne Festtage. [1:05:18.7] 
701 
702 I: Adé. Alles Gute. [1:05:21.9] 
703 
704 B: Danke. Ihnen auch. [1:05:25.1] 
705 
 
1 I: Willkommen zur Fokusgruppe (...) zum Thema "Selbstbildwahrnehmung unter dem 
2 Einfluss von sozialen Medien". Für den Beginn habe ich mir überlegt, dass Sie alle 
3 ihre Mikrophone anlassen, damit Sie einfach (...) reinreden können, ohne dass Sie 
4 mit dem Stummschalten hin und her müssen. Und falls es irgendwo im Hintergrund 
5 ein starkes Echo geben sollte, dann stellen wir alle die Mikros einfach auf stumm, 
6 wenn wir nicht sprechen. Und sonst machen wir es jetzt einfach mit reinreden. Wenn 
7 Sie irgendwie nicht zu Wort kommen oder gerne etwas sagen würden und nicht dazu 
8 kommen, dann machen wir es einfach so (hält die Hand hoch) oder dass ich Sie 
9 einfach sehe, wenn Sie etwas sagen möchten. (jemand hält die Hand demonstrativ 
10 hoch) Genau (lacht). Dass ich Sie einfach sehe, wenn Sie etwas mitteilen möchten. 
11 Und sonst können Sie einfach reinreden. Ich habe Ihnen ja bereits mitgeteilt, worum 
12 es geht. Sie haben bereits eine oberflächliche Zusammenfassung darüber erhalten, 
13 was ich in der Fokusgruppe thematisieren werde. Ich habe Ihnen die Fragen bewusst 
14 nicht im Voraus zukommen lassen, weil es darum geht, dass ich Ihre spontanen 
15 Gedanken zu diesen Themen höre, ohne dass Sie da Antworten bereit haben oder 
16 Antworten geben, die Sie als erwünscht betrachten. Es geht überhaupt nicht um das, 
17 sondern es geht (...) um Ihre Empfindungen, wie Sie diese Sachen in diesen 
18 Momenten empfinden und was für (...) eine Wahrnehmung Sie haben. Es gibt kein 
19 Richtig und kein Falsch. Es ist alles richtig, was Sie empfinden. Es wird vor allem um 
20 SIE gehen und bei einer Fokusgruppe geht es DARUM, dass SIE miteinander reden. 
21 ICH bin eigentlich im Hintergrund (...). Ich HÖRE vor allem zu. Ich gebe zum Beispiel 
22 Impulse in die Diskussion oder stelle zum Beispiel die nächste Frage. Aber Sie 
23 diskutieren eigentlich zu diesen Themen, die ich in den Raum gebe. Da können Sie 
24 sich gegenseitig ergänzen oder mitteilen, wenn Sie das ganz anders sehen zum 
25 Beispiel. Sie sollen untereinander über diese Themen diskutieren können. Ich halte 
26 mich wirklich so gut wie möglich im Hintergrund. Sie haben ja das Einverständnis 
27 gegeben, dass ich die Fokusguppendiskussion aufnehmen darf. Ausserdem 
28 bekommen Sie dann auch eine Kleinigkeit für die Teilnahme. Wir haben jetzt ein 
29 zwei-Stunden-Fenster reserviert und das Ziel wäre eigentlich, dass wir etwa nur 
30 eineinhalb Stunden für die Fokusgruppendiskussion brauchen. Falls Sie einen 
31 grossen Redebedarf haben, können wir es auch gern auf maximal zwei Stunden 
32 verlängern, aber dann würde ich abbrechen. Ich glaube das ist auch in Ihrem 
33 Interesse, dass Sie jetzt hier nicht zu viel Zeit investieren müssen. Hätten Sie gerne 
34 dazwischen mal eine Pause oder sollen wir es durchziehen? Haben Sie da 
35 irgendeinen Wunsch? [0:00:00.0] 
36 
37 B5: Von mir aus Durchziehen. [0:03:28.9] 
38 
39 B1: Durchziehen. [0:03:30.1] 
40 
41 B3: Ja von mir aus auch. Es ist ja sowieso ein Reden. [0:03:32:2] 
42 
43 I: Gut. Ich habe jetzt PowerPoint Folien vorbereitet, die ich Ihnen jeweils einblenden 
44 werde, damit Sie wie sehen bei welcher Frage wir gerade sind. Ich muss mal 
45 schauen, ob ich das hinkriege, dass ich Sie alle dann auch noch sehe. Das würde ich 
46 jetzt gleich ausprobieren. Was sehen Sie jetzt? [0:03:33.4] 
47 
48 B3: Die Folien (...). Also die Präsentation. [0:04:36.0] 
49 
50 B8: Die Präsentation. [0:04:37.3] 
51 
 
52 I: Okay. Es ist aber noch nicht im Präsentationsmodus, oder? [0:04:39.5] 
53 
54 B3: Nein. [0:04:41.8] 
55 
56 B8: Nein. [0:04:42.5] 
57 
58 I: Okay. Aha, jetzt. Gut. [0:04:43.1] 
59 
60 B3: Also ich sehe Sie (...) jetzt irgendwie (...) quer im Feld. [0:05:06.3] 
61 
62 I: Wirklich? Okay. Einen Moment bitte. [0:05:09.8] 
63 
64 B2: Ich habe Sie alle rechts von meinem Bildschirm. [0:05:11.2] 
65 
66 B3: Ich (...) habe irgendwie drei von Ihnen im Bildschirm. [0:05:15.3] 
67 
68 B5: Wie bringt man alle (...) auf die Seite drauf? [0:05:17.8] 
69 
70 B3: Aha, ist gut. Moment. Ich habe Sie jetzt in der unteren Leiste des Bildschirms. 
71 Das war wegen mir. [0:05:20.5] 
72 
73 I: Genau, Sie können den Balken oben oder unten platzieren. Ich glaube Sie sehen 
74 nicht das, was ich sehe. Also, dass ich Sie alle sehe. Sondern Sie sehen die kleinen 
75 Bilder von Ihnen auf der Seite. Sie können oben links unter vier Optionen auswählen. 
76 Dort können Sie aussuchen, wie die Leiste aussehen soll. [0:05:24.5] 
77 
78 B3: Ja (...). Genau (...). [0:05:48.5] 
79 
80 I: Genau (...). Und ich habe Sie bei mir in der Übersicht, damit ich Sie sehe (...), wenn 
81 Sie mal die Hand heben möchten. Sehen Sie (...) jetzt EINE Folie im 
82 Präsentationsmodus? [0:05:51.0] 
83 
84 B8: Ja. [0:06:00.3] 
85 
86 B3: Ja. [0:06:01.0] 
87 
88 I: Geht es hin und her? (testet, ob die Folien hin und her springen) [0:06:05.5] 
89 
90 B5: Ja. [0:06:07.0] 
91 
92 B2: Ja. [0:06:07.8] 
93 
94 I: Gut, das klappt. Ich muss nochmals überprüfen, ob alles läuft. Gut. Dann starten 
95 wir. Damit Sie (...) das nochmals gehört haben: In meiner Bachelorarbeit geht es ja 
96 hauptsächlich darum, welchen Einfluss soziale Medien auf die 
97 Selbstbildwahrnehmung von Nutzerinnen HABEN können. Und daraus möchte ich 
98 Ansätze für die Prävention ableiten. Dann würde ich gleich damit starten und Sie 
99 fragen, was Sie Ihrer persönlichen Sicht nach unter dem Begriff "soziale Medien" 
100 verstehen? [0:06:07.8] 
101 
 
102 B3: Also (...) ich würde einfach mal sagen, was ich unter sozialen Medien verstehe ist 
103 (...), die klassischen sozialen Netzwerke wie Facebook, Instagram. Aber ich glaube, 
104 wenn man es weiter greift, sind es sicher allgemein die Apps, die man täglich 
105 braucht. Dazu gehören vielleicht Youtube (...), aber auch zum Beispiel 20 Minuten. 
106 Das sind ja eigentlich auch soziale Medien. [0:07:14.1] 
107 107 
108 B8: Also ich würde (...) es in zwei Arten unterteilen. Das eine ist nur (...) das Soziale 
109 knüpfen (...). Soziale Kontakte wie zum Beispiel Facebook, knüpfen. Und das andere 
110 ist, das was verknüpft ist mit Unterhaltung (...). Eben Youtube und TikTok. Da hat 
111 man irgendwie die (...) Interaktion durch die Videos selbst. Und auf Facebook ist 
112 wirklich NUR (...) der soziale Aspekt. Instagram ist irgendwie etwas dazwischen, weil 
113 man dort hauptsächlich BILDER (...) und Videos hat. Andererseits hat es auch all die 
114 Kommentare und die Möglichkeit, mit anderen in Kontakt zu treten. Ich glaube, das 
115 kann man alles unter einen Schirm nehmen. Ich finde aber, dass sie sich schon 
116 untereinander unterscheiden. Ich habe Mühe damit, Youtube als soziale Medien zu 
117 betrachten. Aber eigentlich ist es auch (...) ein Teil davon. So sehe ich es. [0:07:45.0] 
118 118 
119 B1: Ich würde einfach sagen, dass es all die Plattformen sind, wo man (...) sich 
120 gegenseitig austauscht. WhatsApp gehört ja auch zu sozialen Medien. Das sehe ICH 
121 persönlich jetzt nicht gerade in dieser Kategorie. Aber ich glaube, soziale Medien 
122 beinhalten wirklich einen Austausch zwischen verschiedenen Personen, unabhängig 
123 davon, ob es jetzt (...) Texte, Bilder oder Likes sind. [0:08:53.3] 
124 124 
125 B4: Ja ich finde auch. (seufzt) Grob gesagt, ist es einfach alles, was nicht mit (...) 
126 Mensch zu Mensch zu tun hat. Damit meine ich den Kontakt und alles was (...) via 
127 Handy oder via Internet läuft. Aber übergeordnet würde ich sagen, das ist einfach 
128 alles, was nicht (...) direkt mit dem Gegenüber zu tun hat. [0:09:19.8] 
129 129 
130 I: Gut. Ich glaube, wir haben nun einige Ideen gesammelt. Ich habe ja eine 
131 Eingangsbefragung mit Ihnen gemacht wo Sie ja angegeben haben, welche soziale 
132 Medien Sie nutzen. Und meine Frage wäre jetzt (...), wie Sie zu diesen Medien 
133 gekommen sind bzw. wie haben Sie sie kennengelernt? Wie war das damals? 
134 [0:09:44.0] 
135 
136 B3: (seufzt) Durch Freunde. Ich glaube (...), ich bin so ein klassischer Fall. Also bei 
137 Facebook war es ja so, irgendwann hatten (...) dann plötzlich alle Freunde Facebook. 
138 Vorher war es ja Netlog (lacht). Das waren ja auch soziale Medien. Und plötzlich 
139 hatten dann alle Facebook und dann sagte ich mir, dann versuche ich es auch. Bei 
140 Snapchat war es auch so etwa in dieser Art. Ich weiss es noch ganz genau. Ich habe 
141 einen Freund, der vor sechs Jahren in Kanada war. Und damals war Snapchat 
142 bereits dort schon im Trend. Er kam dann in die Schweiz zurück und hat mir gesagt, 
143 wow (...), er habe sich Snapchat heruntergeladen. Und ich sagte ihm dann (...), dass 
144 diese App überhaupt keinen Sinn macht. Wen interessiert es schon, ein Bild 
145 anzuschauen, welches nach zehn Sekunden wieder weg ist. Wir haben ihn damals 
146 deshalb ausgelacht und (...) ein halbes Jahr später, hatten dann alle Snapchat. Also 
147 ich glaube (...), dass soziale Medien häufig über den Freundeskreis verbreitet 
148 werden. Man sieht, dass es die anderen haben und dann (...) macht man irgendwie 
149 auch mit. [0:10:10.5] 
150 
151 B2: Und wenn man es nicht hat, dann (...) verpasst man halt sehr viel. Das war zum 
152 Beispiel früher bei Netlog so. So war es auch, wenn man kein MSN, Facebook oder 
 
153 Instagram hatte oder hat. Man FEHLT dann. Man bekommt nicht immer alles mit. 
154 Und jetzt ist es, soweit ich weiss (...), TikTok. Heisst es so? (verwirrt). Das ist doch 
155 jetzt sehr beliebt. Ich habe keine Ahnung was man dort macht (lacht). Aber (...), das 
156 ist anscheinend sehr beliebt. Und wenn ich jetzt jünger wäre, würde ich das aufgrund 
157 des Gruppenzwangs auch haben. Also Gruppenzwang (macht Gänsefüsse mit den 
158 Händen). Es ist einfach diese (...) Erwartung, dass ich nichts verpasse und auch 
159 dabei bin. [0:11:06.2] 
160 
161 B6: Ich sehe das auch so. Zum Beispiel bei Facebook. ALLE hatten früher Facebook 
162 (...) und ich sagte immer wieder, Nein, ich möchte kein Facebook haben. Ich mache 
163 nicht gerne Fotos von mir und lade auch nicht gerne Bilder von mir hoch. Dann 
164 brauche ich auch kein Facebook. Aber irgendwie (...) kommuniziert jeder über 
165 Facebook, jeder lädt Bilder auf Facebook hoch und dann hat man hier und dort eine 
166 Veranstaltung. Wenn man nicht im Facebook aktiv ist, dann ist man irgendwie 
167 abseits vom Geschehen. Und (...) irgendwann habe ich dann beschlossen, dass ich 
168 auch Facebook machen möchte. Dann war ich da drin und dann (...) war ich 
169 irgendwie dabei. Das ist bei Facebook so und auch bei Instagram. Bei TikTok bin ich 
170 zum Beispiel auch noch nicht eingestiegen (lacht) und das werde ich vermutlich auch 
171 nicht (...). Nur wenn mir jemand ein Video schickt (lacht), schaue ich es mir im TikTok 
172 an. Bei Snapchat bin ich zum Beispiel AUCH nie (...) eingestiegen und ich habe das 
173 Gefühl, ich verpasse SEHR viel. [0:11:48.7] 
174 174 
175 B5: Bei mir war es ähnlich. Ich wurde mitgezogen. Die Leute in meinem Umfeld 
176 hatten auch Instagram und dann (...) hiess es, komm, mach doch auch Instagram. 
177 Ich habe mich damals nicht sehr dafür interessiert. Die Leute in meinem Umfeld 
178 hatten aber alle Instagram und zeigten sich mit Bildern oder mit Videos (...). Jetzt 
179 zeigen sie sich vor allem auf TikTok (...). Jetzt (...) während des Lockdowns, 
180 beziehungsweise vor dem Lockdown, waren alle sowieso Zuhause (...) und posteten 
181 Videos von sich. Und ich dachte mir dann (...), diese Videos sind noch lustig, ich 
182 mache jetzt auch noch schnell einen Account bei TikTok, dann kann ich auch ein 
183 bisschen rumstöbern. Und dann (...) ist man da ziemlich schnell (...) DABEI. 
184 [0:12:44.0] 
185 
186 B8: Ich weiss noch als ich jünger war. Ich weiss nicht, ob Ihr Habbohotel noch kennt 
187 (lacht). [0:13:26.5] 
188 
189 B3: Ja (lacht). [0:13:35.3] 
190 
191 B1: Ja (lacht). [0:13:36.2] 
192 
193 B8: Das kennen noch alle (lacht). [0:13:37.2] 
194 
195 B5: Stimmt. Stimmt (lacht). [0:13:39.1] 
196 
197 B8: Ich weiss nicht wie alt ich war. Aber (...) ich glaube, ich war etwa zehn Jahre alt 
198 und das war so meine Art, (...) meine Zeit im Internet und am Computer zu 
199 verbringen. Ich habe dort SO viel Zeit verbracht. Das ist einfach eine Pixelwelt, wo 
200 man miteinander kommunizieren kann. Und (...) dann kam MSN und dann hat man 
201 auf MSN mit sehr vielen Leuten gechattet. Man hatte seinen eigenen Status und dort 
202 hat es bereits damit (...) angefangen, sich im Internet auszudrücken. Ich glaube, das 
203 ist irgendwie (...) Teil von der Internetkultur, wo das aufgekommen ist. Bei mir war es 
 
204 zum Beispiel dafür da, um Spass zu haben und das war meine Freizeit. Ich 
205 verbrachte diese am Computer im Internet. Und irgendwie wurde ich dann da rein 
206 gedrängt und seit dem ist es immer (...) von Plattform zu Plattform weitergegangen. 
207 [0:13:43.6] 
208 
209 I: Gut. Wieso nutzen Sie die Medien, die Sie angegeben haben? Was sehen Sie da 
210 für einen Mehrwert? [0:16:07.4] 
211 211 
212 B5: Also ICH persönlich (...), verbringe sehr viel Zeit auf sozialen Medien, wenn es 
213 darum geht, mir Inspiration für die Wohnung oder Dekoration zu holen. Vor allem, 
214 wenn es um Ideen bei Möbeln geht oder darum, meine Wohnung umzustellen. Es 
215 geht aber auch um Ferienorte (...) und Hotels. In den sozialen Medien wird ja 
216 sowieso alles schöner dargestellt. Das (...) ist mir schon bewusst. Aber (...) man wird 
217 trotzdem inspiriert. Unter anderem geht es aber auch (...) um Outfits, die man bei 
218 Influencern sieht und die sie zusammenstellen. Manchmal (...) LASSE ich mich auch 
219 beeinflussen, wenn die Influencer irgendwelche Produkte vorstellen und sagen, das 
220 ist ein SUPER Produkt. Das muss ich ehrlich zugeben (lacht). Dann frage ich mich, 
221 soll ich oder soll ich nicht? Dann sage ich mir selbst, gut, ich probiere es mal. Es ist 
222 wirklich so. [0:16:22.8] 
223 
224 B3: Und dann denkt man sich, wow (...), sie hat einen super Rabatt-Code für das 
225 Produkt. Ja (...), das kaufe ich jetzt (lacht). [0:17:20.6] 
226 226 
227 B5: JA (lacht). Dann denke ich mir, wow, 20 Prozent sind SO viel (lacht). [0:17:23.6] 
228 228 
229 B2: Ich und eine Freundin haben (...) uns (...) von A. Z. bei einem Hyaluronshot 
230 beeinflussen lassen. Dasselbe kann man aber auch im Manor kaufen (seufzt) (lacht). 
231 Wir benutzen das jetzt. Deshalb habe ich auch vorhin gelacht (lacht). Wir sind jetzt 
232 richtige Konsum-Opfer geworden (lacht). [0:17:27.1] 
233 233 
234 B5: Ja (lacht). [0:17:46.6] 
235 
236 B3: Also ICH brauche es für allgemeine Sachen, zum Beispiel zu (...) 
237 Unterhaltungszwecken und wenn mir langweilig ist, um die Zeit totzuschlagen. Ich 
238 nutze es auch, wenn ich (...) weiss, dass ich eigentlich etwas anderes machen 
239 müsste, ich mich aber nicht dazu überwinden kann. Dann gehe ich auf Youtube oder 
240 Instagram und verbringe dort meine Zeit. Aber (...) eigentlich sehe ich, im Grossen 
241 und Ganzen (...), die Aspekte SCHON, dass man sich auch Inspiration holen kann. 
242 Und das finde ich eigentlich auch gut. Aber ich glaube, im Grossen und Ganzen ist 
243 es für mich einfach (...) ein Zeitfresser. ich würde jetzt nicht behaupten, dass es 
244 SEHR produktiv und SEHR effizient ist, wenn ich Instagram nutze. KLAR, 
245 irgendwann sieht man vielleicht ein schönes Outfit und denkt sich, WOW. Aber (...) 
246 wenn ich das rein realistisch und nüchtern betrachte (...), dann frage ich mich: habe 
247 ich davon irgendeinen Mehrwert für meine Lebensqualität? (...) Eigentlich nicht 
248 (verzieht das Gesicht). Ja, ich kaufe mir irgendwelche Hyaluronshots und habe 
249 nachher das Gefühl, meine Haut ist super. Aber seien wir mal ehrlich (...), ich gebe 
250 einfach Geld für irgendwelche Menschen aus, die ihren Marketingkanal nutzen. Und 
251 du WEISST das ja eigentlich auch. Ob ich das als produktive oder effiziente Zeit 
252 bezeichnen würde? Ich glaube nicht. Das ist schon dafür da, um Zeit (...) 
253 totzuschlagen, würde ich sagen. [0:17:49.2] 
254 254 
 
255 B5: Ich stimme dir vollkommen zu. Man möchte eigentlich Sachen für die Wohnung 
256 anschauen aber dann erwischt man sich selbst, wie man (...) andere Sachen 
257 anschaut, die einen eigentlich (...) gar nicht interessieren. Und dann ist man, wie du 
258 sagst, dann ist man einfach (...) drin. [0:19:15.4] 
259 259 
260 B3: Ja, eben. Das passiert mir auch sehr oft. [0:19:29.9] 
261 261 
262 B5: Und wenn man dann jeden Tag drin ist und jeden Tag solche Sachen anschaut, 
263 dann ist es schon fast (...) eine Routine. Es ist dann fast schon zwanghaft. Also nein 
264 (...), ZWANGHAFT ist es nicht. Aber (...) man macht es jeden Tag. [0:19:31.8] 
265 265 
266 B3: Ja, ich weiss was du meinst. Ich weiss nicht, ob euch das schon mal aufgefallen 
267 ist, aber ICH habe manchmal das Gefühl, ich bin am Handy und ich (...) MACHE das 
268 einfach AUTOMATISCH. Ich bin dann irgendwie gar nicht wirklich (...) präsent, 
269 sondern ich bin dann einfach dort. Und dann hat es diese Scrollfunktion. Bei 
270 Instagram kann man jetzt im Prinzip (...) dauernd scrollen und man kommt nie zu 
271 einem Ende, weil es immer etwas Neues anzeigt. Am Anfang hatte man das bei 
272 Instagram noch nicht. Man kam irgendwann zu einem Ende. Man vergisst, dass man 
273 am Handy ist und man wird sozusagen zu einem (...) Zombie. Es ist sozusagen (...) 
274 ein Binge-watching. [0:19:43.5] 
275 275 
276 B1: Das schüttet ja auch Serotonin aus, wenn man die ganze Zeit am Scrollen ist. 
277 Und deshalb passen sie (...) die Algorithmen so an, dass es dich süchtig macht. 
278 [0:20:36.6] 
279 
280 B3: Ja. [0:20:56.6] 
281 
282 B4: Also ich habe das gerade erst bei mir bemerkt. Früher als es Instagram noch 
283 nicht gab, war Facebook sehr beliebt. Dann (...) ist man aus der App rausgegangen 
284 und nach einigen Sekunden gleich wieder reingegangen, ob es aus Langeweile war 
285 oder nicht. Und DAS merke ich bei Instagram. Je nach Stimmungslage bin ich gerne 
286 bei den REELS unterwegs, weil es dort teilweise SO lustige Sachen drin hat. Dann 
287 muss man einfach SO lachen. Und (...) dann gehe ich aus der App raus, muss aber 
288 danach gleich wieder reingehen. Auch wenn ich weiss, es passiert nichts, gibt es mir 
289 einen neuen Algorithmus und (...) irgendwie packt mich das dann. Und dann ist 
290 wieder eine Stunde vorbei. Das passiert mir vor allem jetzt mit (...) dem ganzen 
291 Lockdown. Jetzt wo ich gerade keinen Unterricht mehr habe, habe ich wieder mehr 
292 Zeit. Und ich merke einfach (...), ich bin mehrheitlich aus Langeweile dort drin. Aber 
293 (...) einen Mehrwert für das Leben hat es jetzt nicht. Manchmal finde ich Sachen, die 
294 ich gut finde und ausprobieren könnte, wie zum Beispiel Do It Yourself Videos oder 
295 Outfitinspirationen. Aber einen Mehrwert in DEM Sinne hat es eigentlich nicht. Es ist 
296 ein Unterhaltungstool für MICH und ich finde Sachen (...), die mich inspirieren oder 
297 unterhalten. Die Frage ist, für WAS braucht man Social Media und WAS sucht man 
298 auf Instagram hauptsächlich. Und damit kann man sicher viel steuern, sage ich mal. 
299 Die Stunden gehen sehr schnell auf diesen Internetplattformen rum. Das ist einfach 
300 (...) bittere Realität (lacht), auch WENN es dir nichts bringt. [0:20:57.5] 
301 301 
302 B8: Aber es ist jetzt noch interessant, dass wir jetzt (...) über soziale Medien 
303 sprechen und der soziale Aspekt fällt irgendwie KOMPLETT weg. Der soziale 
304 Aspekt, den ich jetzt sehe, ist eher (...), wenn man sich gegenseitig Memes zusendet. 
305 Das ist dann DIESE soziale Interaktion, welche (...) ich auf den sozialen Medien 
 
306 habe. Aber (...) ich würde SCHON sagen, dass ICH manchmal das Bedürfnis habe, 
307 zu schauen, wie es anderen geht. Zum Beispiel was die anderen so machen und wo 
308 sie im Leben stehen, wenn ich sie schon lange nicht mehr gesehen habe. Es 
309 interessiert mich auch zu sehen, was aus ihnen geworden ist. Teilweise (...) gehe ich 
310 genau aus DIESEM Grund auf soziale Plattformen. Und DANN bin ich nicht dort, um 
311 Unterhaltungsvideos zu schauen, sondern wirklich um zu schauen (...), was die Leute 
312 so machen. Und ich würde sagen, ich bin nicht die Einzige. Oder? [0:22:39.4] 
313 313 
314 B3: Ja (...). Das sehe ich schon auch. Ich finde den Punkt spannend, den du (...) 
315 erwähnt hast. Wir reden im Prinzip von sozialen Medien, aber eigentilch geht es dann 
316 nur um das Individuum. Der Punkt, wieso soziale Medien entstanden sind, ist schon 
317 (...), dass sich die Menschen austauschen möchten. Sie haben vielleicht das 
318 Bedürfnis zu zeigen, was sie gerade am machen sind. Aber ich habe DOCH das 
319 Gefühl, dass (...) soziale Medien einen starken, individuellen Aspekt haben. 
320 Schlussendlich geht es trotzdem bis zu einem gewissen Mass um eine gewisse (...) 
321 SELBSTDARSTELLUNG oder SELBSTINSZENIERUNG, würde ICH mal behaupten. 
322 Dabei ist der Fokus auf (...) dich selbst gerichtet aber nicht auf etwas Soziales. 
323 Versteht Ihr, was ich meine? Etwas (...) Soziales ist für mich, wenn man als Gruppe 
324 zusammenkommt, an einem Projekt arbeitet oder sich austauscht. Aber (...) was ist 
325 effektiv sozial daran, wenn man zum Beispiel sein Essen postet? [0:23:36.1] 
326 326 
327 B2: Um die zu inspirieren, die keine Kochideen haben? [0:24:48.1] 
328 328 
329 B8: (lacht) [0:24:51.2] 
330 
331 B2: (unv.) [0:24:53.6] 
332 
333 B3: Ja völlig. Ich sehe das SCHON auch. [0:24:54.9] 
334 
335 B2: (unv.) Man (...) kommuniziert mit der Masse. Das ist nicht mehr indviduell 
336 zwischen bestimmbaren (...) Personen oder einer bestimmbaren Anzahl von 
337 Personen. Sondern es ist dann wie ein Vortrag oder ein Monolog. Ich stimme dir zu 
338 B3. Ich finde auch, dass es oft um Selbstinszenierung geht. Man präsentiert sich 
339 selber (...) und stellt sich selber in den Mittelpunkt. Und (...) das Soziale, die 
340 Kommunikation, die man eigentlich mit anderen möchte, fällt oft weg. Aber jetzt ist ja 
341 auch neu dazugekommen (...), dass man die Umfragen macht oder was es da sonst 
342 noch gibt. Und (...) jetzt interagieren die Blogger VIEL mehr. Sie kommunizieren und 
343 interagieren mit den Followern. [0:24:57.1] 
344 344 
345 B8: Ja (...). Was ich sagen wollte ist, ich bin (...) auf diesem Spektrum auf der 
346 gegenüberliegenden Seite. Ich (...) poste keine Bilder auf Social Media. Ich habe seit 
347 Jahren keine Bilder von mir gepostet. Wenn man auf meine Instagram-Seite geht, 
348 sieht man, dass ich keine Bilder drin habe. Auch nicht Bilder (...), wo ich nicht drauf 
349 bin. Ich bin (...) KOMPLETT auf dieser Seite, die anderen folgt und nicht (...) 
350 umgekehrt. Und ich denke es spielt auch eine sehr grosse Rolle, wie man die 
351 Plattformen überhaupt nutzt. Und DARUM habe ich (...) das von der anderen 
352 Perspektive her gesehen, wo es nicht (...) um das Individuell-konzentrierte geht, 
353 sondern darum, dass ich genau (...) das Gegenteil bin. [0:25:59.1] 
354 354 
 
355 B2: Aber (...), du lässt ja mit deinem Medienaccount gar nicht zu, dass man (...) zum 
356 Beispiel sehen kann, wo DU im Leben stehst, wenn man DICH schon lange nicht 
357 mehr gesehen hat. [0:26:50.3] 
358 358 
359 B8: Das ist so. Ja. [0:27:00.3] 
360 
361 B2: Das ist dann nur einseitig. Du (...) bist einfach neugierig. [0:27:01.8] 
362 
363 B3: (lacht) [0:27:07.7] 
364 
365 B8: Ja (...). Genau. Aber (...), da sind wir irgendwie schon bei der 
366 Selbstwahrnehmung oder (lacht) beim Selbstbild. Ich habe einfach das Gefühl (...), 
367 das was ich poste, ist nicht wirklich relevant. Ich empfinde das NICHT so (...), dass 
368 mein Bild einen Einfluss auf Menschen hat oder dass es Menschen beeinflussen 
369 könnte. Ich habe dieses Gefühl NUR bei mir (...) und überhaupt nicht bei anderen. 
370 [0:27:08.8] 
371 
372 B3: Hast denn du das Gefühl, dass (...) die Accounts, denen du folgst, einen Einfluss 
373 auf (...) DICH haben? Influencer sagen immer, sie wollen Content bieten, der einen 
374 Mehrwert hat. Und (...) Ich sehe diesen Punkt auch, wenn ich einen Influencer 
375 anschaue. Ich habe dann immer das Gefühl, dass ihr oder sein Content einen 
376 Mehrwert für irgendeine Anzahl an Menschen bietet, aber das was ich biete, hat es 
377 nicht. Ich denke mir dann: Sie hat offensichtlich 50 Tausend Follower und ich habe 
378 nur 200. [0:27:40.8] 
379 
380 B8: Nein. Es geht mehr darum (...), wie soll ich das sagen (...). Selfies von anderen 
381 Leuten ziehen mich nicht wirklich an, sondern ich sehe den Mehrwert (...) bei 
382 Influencern, die Sachen posten, die ich ästhetisch finde oder die mich insipirieren. 
383 Und (...) ich habe einfach das Gefühl, der Content, den ich biete, ist nicht (...) 
384 inspirierend genug für andere. Wenn ich anderen zeige wo ich im Leben stehe, muss 
385 das nicht unbedingt inspirierend sein. Es ist schwierig zu beschreiben. [0:28:17.6] 
386 386 
387 B5: Man sieht auch gewisse Sachen von irgendwelchen Leuten, denen man folgt. 
388 Und man hat das Gefühl, man (...) entspricht nicht den Anforderungen. In dem Sinne, 
389 dass mein Leben viel zu langweilig ist. Also, das was ich sehe, ist (...) ein bestimmtes 
390 Niveau oder ein bestimmter Massstab. Es muss nicht mal (unv.) sein, sondern (...) es 
391 können auch Menschen aus der Schweiz sein, die uns beeinflussen. Wie zum 
392 Beispiel M. Ich weiss nicht, ob euch der Name etwas sagt. [0:29:08.0] 
393 393 
394 B3: Ja. [0:29:42.6] 
395 
396 B5: Man hat dann das Gefühl (...), dass man dem gar nicht ENTSPRICHT. Ich denke 
397 mir dann, dass ich es gar nicht erst versuchen muss und gar nicht so spannend und 
398 schön bin. Schönheit ist ja (...) individuell, aber (...) trotzdem. [0:29:43.5] 
399 399 
400 B8: Ich glaube, bei mir ist es (...) weniger, dass ich das Gefühl habe, dass ich (...) die 
401 Erwartungen nicht erfülle, sondern ich muss selbst von meinen Bildern überzeugt 
402 sein. Meine Bilder müssen mich selber ansprechen, damit ich sagen kann (...), dass 
403 es auch andere anspricht. So nehme ich meine Bilder selber wahr. Es kommt also 




407 B5: Bei mir ist es auch nicht, wie ANDERE zu meinen Bildern stehen. Aber ich (...) 
408 messe mich automatisch und habe das Gefühl, dass dieser Winkel oder diese Pose 
409 nicht passen. Es ist nicht so, dass ich mich anstrengen muss. Ich habe länger kein 
410 Bild mehr gepostet. Aber (...) ich hätte auch keine Geduld, meine Kleidung in die 
411 Stadt mitzunehmen, meine Outfits zu wechseln und mich in bestimmten Ecken 
412 ablichten zu lassen. Dafür hätte ich sowieso keine Geduld. Aber (...) ich versuche es 
413 dann manchmal gar nicht (...), weil ich sowieso das Gefühl habe (...) es sieht nicht 
414 schön aus. Ich (...) bin auch nicht kreativ genug, um ein tolles Foto hinzukriegen, 
415 obwohl es schon mal schön wäre, das hinzukriegen. [0:30:31.8] 
416 416 
417 B2: Da stimme ich dir zu. Bei mir ist es ähnlich (lacht). Ich (...) glaube, ich habe vor 
418 eineinhalb Jahren das letzte Bild gepostet. Aber ich habe auch das Gefühl, WENN 
419 ich ein Bild poste (...), dann muss es gut sein und ich muss in einer Stadt sein. 
420 [0:31:13.7] 
421 
422 B3: Es muss dann etwas Spezielles sein. [0:31:31.7] 
423 
424 B2: JA. Es muss irgendetwas Spezielles sein, damit ich irgendwo (...), weit entfernt, 
425 auf einem ähnlichen oder gleichen Radar wie diese (...) Bloggerinen bin. Ich poste 
426 zum Beispiel nicht, wie ich am Lernen bin (...) oder meine Arbeit schreibe. Sondern 
427 ich poste nur etwas, wenn ich rausgehe, einen Cocktail trinke, schöne Schuhe habe, 
428 eine schöne Tasche und mit meinen Freundinnen anstosse. Und alles andere, also 
429 mein Alltag (...), ist nicht nennenswert. [0:31:33.8] 
430 430 
431 B3: Ich finde das interessant. Ich habe das Gefühl (...), in der Schweiz sind Frauen 
432 eher bedacht darauf, was sie posten. Nicht (...) weil sie jemanden beeindrucken 
433 möchten, sondern weil man das Gefühl hat (...), dass es ein ungeschriebenes Gesetz 
434 gibt, was man posten DARF und was nicht. Letztes Jahr war ich ein Jahr lang in (...) 
435 Südkorea. Die Südkoreaner sind SEHR auf soziale Medien fixiert. Das war (...) 
436 extrem. Damals habe ich mit vielen Frauen über solche Themen gesprochen und mir 
437 wurde gesagt, dass ihnen egal ist, was andere von ihren Bildern halten und dass sie 
438 einfach posten, worauf sie Lust haben. Auf ihrem Feed waren teilweise Sachen, die 
439 (...) Leute hier NIE posten würden. Und dann frage ich mich manchmal, ist das (...) 
440 vielleicht ein Denken, welches wir (...) in der westlichen Kultur haben (...) oder ist das 
441 einfach ein allgemeines Phänomen? Ich habe lange gedacht, dass es allgemein ist, 
442 aber als ich dort war, habe ich mir gedacht, vielleicht ist es das auch NICHT. 
443 Vielleicht ist es effektiv wirklich nur bei UNS so. Und ich habe das Gefühl, dieser 
444 Trend ist typischerweise von den Staaten rübergekommen (...), weil dort immer alles 
445 SUPER toll ist, was sie (...) posten und machen. Bei einer Kim Kardashian oder einer 
446 Kylie Jenner, sieht jeder Tag so aus, als hätten sie den Spass ihres Lebens (lacht). 
447 [0:32:06.4] 
448 
449 B2: Das finde ich spannend. Ich hätte das eigentlich nicht (...) von Asien erwartet. Ich 
450 hätte eher erwartet, dass sie viel (...) kontrollierter sind. Zum Beispiel wie mit den 
451 Punktesystemen in China. [0:34:01.5] 
452 
453 I: Sie haben sehr interessante Inputs gegeben und ich würde gerne nachher bei einer 
454 anderen Frage Bezug auf Ihre Antworten nehmen, die sie gerade erwähnt haben. Ich 
455 würde gerne mehr in das Allgemeine zurück. Wenn Sie die sozialen Medien nutzen, 
 
456 welche Sie angegeben haben, was haben Sie dann für Gefühle? Wie nehmen Sie 
457 das wahr? Was löst das in Ihnen aus? [0:34:16.6] 
458 458 
459 B2: Ich bin etwa 30 Minuten am Tag am Handy. Ich komme eigentlich gar nicht dazu 
460 (...), viel auf Social Media zu sein. Das Einzige, was ich brauche, ist WhatsApp. Und 
461 sonst (...) habe ich eigentlich keine Zeit für das. Ich wünschte, ich hätte mehr Zeit 
462 dafür. Zuhause bin ich NUR am Lernen und schreibe meine Arbeiten. Ich bin oft 
463 alleine und für mich bedeutet Social Media (...), dass ich an der Welt teilhaben kann 
464 und die Einsamkeit dann nicht mehr so stark spüre. Auf der einen Seite bringt es mir 
465 (...) die Verbindung in die Aussenwelt, damit ich das alles sehen kann. DANN bin ich 
466 fünf Minuten drin und denke mir (...), A. Z. macht keinen Sport und ist so dünn. Sie 
467 isst (...) was sie will (...). Dann bin ich gleich wieder depressiv (lacht). ICH esse auch 
468 NUR meine gesunden Sachen und trotzdem sehe ich nicht so aus. Und dann bin ich 
469 depressiv, hasse dann alle, beschimpfe dann alle, sehe andere Bloggerinnen mit 
470 schönen, operierten Brüsten, ihrem perfekten Mann (...), auf den Malediven in einer 
471 Villa auf dem Wasser, mit einer Rutschbahn. Und (...) DANN bin ich wieder 
472 depressiv. In der Zeit, die ich auf Social Media verbringe, bin ich eigentlich depressiv 
473 (lacht), weil ich sehe, wie die Welt da draussen aussieht. [0:34:49.3] 
474 474 
475 I: Vielleicht könnten sich die anderen überlegen, wie Sie sich vor, während und nach 
476 der Nutzung fühlen. Verändert sich etwas? Wenn ja, was verändert sich genau? 
477 [0:36:10.3] 
478 
479 B1: Also ICH muss ehrlich sagen (...), ich kann gar nicht sagen, was ich während der 
480 Nutzung fühle. DANACH fühle ich mich meistens ausgelaugt. Ich frage mich dann, 
481 was ich mit meiner Zeit angefangen habe. Oftmals ist es spät am Abend und ich 
482 habe die Schlafenszeit schon lange überschritten. Ich frage mich einfach JEDES Mal, 
483 wieso ich das mache. Das ist auch der Grund, wieso ich es deaktiviert habe (...). Ich 
484 muss sagen, seither geht es mir viel besser. Als ich es das erste Mal deaktiviert 
485 hatte, war es GANZ schlimm. Ich nahm dann wirklich alle drei Minuten das Handy in 
486 die Hand und habe es einfach entsperrt, weil ich Instagram anwählen wollte. Aber 
487 jetzt geht es mittlerweile. Ich habe vor allem DAS gemerkt. Ich war wirklich süchtig 
488 und verbrachte vier, fünf oder sechs Stunden am Tag auf Instagram. Wenn mir (...) 
489 während der Vorlesung langweilig war, nahm ich das Handy und benutzte Apps. Ich 
490 tat ALLES, (...) damit ich nicht zuhören musste (lacht). Es war einfach ein 
491 Zeitvertrieb. [0:36:31.3] 
492 492 
493 B4: Ja (...). Bei mir ist es so, dass ich meistens während der Arbeit KEINE Zeit habe, 
494 um (...) gross auf Social Media unterwegs zu sein. Wenn ich dann nach Hause 
495 komme (...), Zeit habe und dann mal das Handy in die Hand nehme, dann bin ich 
496 irgendwie (...) immer aufgeregt, weil ich das Gefühl habe (...), dass jetzt die ganzen 
497 News kommen. In dem Sinn, dass ich gleich (...) up to date bin und weiss, was jetzt 
498 Neues passiert ist. Ich habe dieses Gefühl auch bei Instagram. Ich schaue dann, wie 
499 der Feed aussieht, was die Leute und was meine Freunde gepostet haben. Ich kann 
500 ehrlich gesagt auch nicht sagen, wie ich mich währenddessen fühle. Ich glaube, es 
501 kommt dann auf den Content an, den ich auf meinem Bildschirm habe. Aber im 
502 NACHHINEIN, ist es immer so: Ich habe Zeit verbraucht (...), ich konnte nicht wirklich 
503 viel daraus mitnehmen und ich fühle mich auch nicht wirklich besser oder inspiriert. 
504 Und (...) meistens ist dann nach dem Update auch nicht viel passiert. So geht es 
505 jeweils MIR. [0:37:35.6] 
506 
 
507 B5: Ich schliesse mich dem an. Mir geht es genau gleich. Ich arbeite den ganzen Tag 
508 und schaffe (...) es meistens nicht, auf das Handy zu schauen, geschweige denn auf 
509 Instagram oder TikTok zu gehen. Dann komme ich nach Hause, lege mich auf das 
510 Sofa und bin neugierig, was auf Instagram alles gelaufen ist. Wie B4 bereits erwähnt 
511 hat, kommt es auf den Content an. Ich muss ehrlich sagen, dass ich nach der 
512 Nutzung meistens (...) frustriert bin. Ich fühle mich so, weil ich meistens das sehe 
513 (...), womit ich mich dann vergleiche. Ich frage mich dann (...), wieso das bei mir nicht 
514 so ist. Hier sieht man einen schönen Körper und dort sieht man Ferien (...) etc. Und 
515 ICH habe DAS nicht. Man vergisst eigentlich das, was man hat, sondern (...) sieht in 
516 diesem Moment nur noch das, was man nicht hat (...). Das frustriert mich. [0:38:45.1] 
517 517 
518 B4: Ich glaube (...), hier ist auch extrem wichtig zu sagen, dass jeder nur seine 
519 besten Momente postet. Keiner (...) postet ein Bild vom schlechtesten Tag seines 
520 Lebens oder was schlecht gelaufen ist. Jeder postet nur das Beste. Wenn ich am 
521 Wochenende (...) arbeite und alle anderen in den Bergen sind und beim besten 
522 Wetter Skifahren, dann denke ich schon mal: Mist (lacht). ich habe noch sechs 
523 Stunden vor mir und es passiert NICHTS (...) und absolut keine Action. Und (...) das 
524 kann frustrierend sein. Aber (...) es ist nicht alles Realität und auch bei ihnen sind die 
525 ganzen 24 Stunden nicht die Besten. Auch DIESE Menschen haben offline ein Leben 
526 und bei den meisten ist es, gerade jetzt (...), EHER langweilig. [0:39:45.7] 
527 527 
528 B5: Aber das Interessante ist ja, man WEISS es. Das WEISS man ALLES. 
529 [0:40:40.6] 
530 
531 B3: Das wollte ich auch gerade sagen. Ich habe auch gerade an das gedacht (lacht). 
532 [0:40:43.7] 
533 
534 B5: Trotzdem fühlt man sich so (...). Die Frage ist, wieso führt es dazu oder wieso 
535 lässt man das zu, dass man sich SO (...) fühlt. [0:40:47.0] 
536 
537 B3: Eine Zeit lang war ich SEHR viel am Handy. Ich war vor allem auf Instagram. 
538 Und ich glaube, das war so eine Phase, in der ich mich (...) extrem EINSAM gefühlt 
539 habe und auch sehr alleine war. Dann war ich immer mit dem Hintergedanken (...), 
540 dass ich mir die Interaktion von Aussen suche, damit ich (...) diese Einsamkeit nicht 
541 so sehr spüre, auf Instagram. Ich konnte Stunden auf Instagram verbringen. Als ich 
542 dann aus der App ging, habe ich mich dann eigentlich noch VIEL einsamer gefühlt. 
543 Irgendwann (...) habe ich verstanden, dass es kontraproduktiv ist. Und wie Sie beide 
544 es gesagt haben, WEISS man es eigentlich. Und man WEISS auch, wenn man sich 
545 den Feed von diesen Leuten anschaut, dass es bei ihnen auch nicht immer super 
546 läuft. Aber ich glaube, es ist extrem schwierig, diesen Automatismus anzupassen. Es 
547 ist mittlerweile ein Automatismus, weil man es einfach konsumiert. Es geht einfach 
548 rein und man (...) schafft es gar nicht, sich in diesem Moment zu fangen und sich zu 
549 sagen, bei diesen Leuten läuft auch nicht alles 24 Stunden am Tag super. Ich glaube, 
550 es ist eine Gewohnheit geworden und irgendwie ist es schon berechtigt wenn man 
551 sagt (...), dass soziale Medien eine Suchtgefahr darstellen. Man konsumiert es ja 
552 auch und irgendwie löst es anscheinend bei vielen ein negatives Gefühl aus, wenn 
553 ich das (...) so sagen darf. Das Schlimme an der Sache ist, dass man es nachher 
554 trotzdem wieder macht. Man sagt sich nicht, dass es nicht gut ist und hört dann damit 
555 auf. Man macht es am nächsten Tag wieder genau gleich. Ich glaube, das ist das (...) 
556 Gefährliche daran. Ich verstehe auch nicht, wieso man es macht aber ich weiss, man 
557 MACHT es immer wieder. [0:40:54.8] 
 
558 558 
559 I: Ich würde hier gerne einhaken. Ich glaube, Sie wollten noch etwas sagen B7, ist 
560 das richtig? [0:42:45.9] 
561 
562 B7: (unv.) (Mikrophon funktioniert nicht) [0:42:52.1] 
563 
564 I: Wir hören Sie nicht. [0:42:53.7] 
565 
566 B7: (unv.) (Mikrophon funktioniert nicht) [0:42:57.0] 
567 
568 I: Wir hören Sie immer noch nicht. Vorhin habe ich Sie gehört. [0:43:02.5] 
569 
570 B7: (unv.) (Mikrophon funktioniert nicht) [0:43:12.0] 
571 
572 I: Versuchen Sie es mal mit Kopfhörern. Oder Sie verlassen das Meeting und 
573 kommen wieder rein. [0:43:14.8] 
574 
575 B7: (unv.) (Mikrophon funktioniert nicht) [0:43:23.6] 
576 
577 I: Ich höre nichts. Hört sie jemand von Ihnen? [0:43:26.4] 
578 
579 B2: Nein. [0:43:29.1] 
580 
581 B3: Nein. [0:43:29.5] 
582 
583 B7: (versucht technisches Problem zu beheben) [0:43:30.6] 
584 
585 I: Also (...). Solange B7 versucht, das Problem zu beheben (...), machen wir weiter. 
586 Sie hatten erwähnt, dass Sie sich je nach Content anders fühlen. Bei welchem 
587 Content fühlen Sie sich motiviert oder gut bzw. bei welchem Content fühlen sie sich 
588 schlechter? Worin unterscheiden sich diese Gefühlslagen und wieso unterscheiden 
589 sie sich? [0:43:56.1] 
590 
591 B1: Dazu kann ICH etwas sagen. Gut fühle ich mich, wenn ich (...) Videos von 
592 Katzen schaue (lacht). Ich glaube, das ist der (...) absolute Klassiker (lacht). Das ist 
593 ein guter Zeitvertrieb, wenn ich mir anschaue, wie Katzen lustige Dinge machen. Auf 
594 Instagram habe ich eigentlich vorallem DAS oder auch Memes angeschaut. Was ich 
595 dann merkte war - das war auch ein Grund weshalb ich es deaktiviert habe - ich 
596 bekam wirklich ein (...) falsches Selbstbild. Ich fing an, meinen Körper im 
597 Allgemeinen zu kritisieren. Ich fand mich hässlich, ich habe mich schlecht gefühlt und 
598 ich habe mein Leben als schlecht empfunden. Wenn ich andere Menschen 
599 beobachtete oder sah (...), dass Menschen einen perfekten Körper haben, fragte ich 
600 mich einfach, wie ist das möglich? Ich beobachtete auch, was sie für ein Leben 
601 haben. Bei diesen Sachen merkte ich (...) - vor allem wenn ich einen schlechten Tag 
602 oder PMS hatte - dass es mich vor allem DANN negativ beeinflusst hat und ich mich 
603 danach wirklich schlecht gefühlt habe. Wenn ich bei einer Freundin hingegen eine 
604 Story sah, in der sie etwas Cooles macht, dann habe ich mich (...) gut gefühlt. 
605 [0:44:21.9] 
606 
607 I: Gut. B7, geht Ihr Ton? [0:45:41.4] 
608 
 
609 B: (unv.) (Mikrophon funktioniert nicht) [0:45:43.1] 
610 
611 I: Nein, es funktioniert noch immer nicht. Haben Sie Kopfhörer? Versuchen Sie es 
612 mal mit Kopfhörer. Also (...), B7, Sie sprechen nachher einfach rein, wenn Sie noch 
613 gerne mitteilen würden, wie Sie sich fühlen, wenn Sie soziale Medien nutzen. So 
614 lange machen wir weiter. Wir waren beim Thema Content. Wie geht es den anderen 
615 in Bezug auf diesen Punkt? Wie unterscheidet sich das bei Ihnen? [0:45:43.6] 
616 
617 B8: Ich glaube ich kann für uns alle sprechen, wenn ich sage (...), dass das Leben 
618   ein bisschen anstrengend ist. Es gibt so Momente, wo man sich einfach ablenken 
619 möchte. Man möchte dann einfach von der Realität (...) und seinen Problemen 
620 fliehen. Ich greife dann gleich zum Handy (...) und mache einfach Sachen, die mich 
621 vom Jetzt wegbringen. Das schaffe ich mit Videos oder Bildern. Kunst ist in meinem 
622 Leben ein grosses Thema und es ist gut, dass es auf Social Media Sachen gibt, die 
623 mich inspirieren und mich motivieren. Das spornt mich an, etwas zu machen. Aber 
624 andererseits spüre ich dann irgendwie (...) eine Wut, weil ICH zuschaue, wie andere 
625 Leute sich auf kreative Weise entfalten können. Aber (...) ICH kann das Handy nicht 
626 einfach weglegen und selbst irgendetwas starten. Und das ist dann eine gezwungene 
627 Motivation. Ich versuche dann an das GLEICHE heranzukommen. Ich versuche das 
628 dann irgendwie zu erzwingen, dass ich (...) selbst etwas mache. Wenn ich Leute 
629 sehe, die ihren Traum leben - nicht was sie haben, sondern was sie machen - und 
630 wie sie sich entfalten oder kreativ sein können (...), dann beneide ich sie darum, dass 
631 sie das können. ICH sitze aber hier (...), ich verschwende meine Zeit auf Social 
632 Media und schaue ihnen zu, wie SIE meinen Traum leben. Dann ist es eine 
633 Selbstwut, die ich mir gegenüber spüre. Aber in manchen Momenten, ist es auch ein 
634 Antrieb, selber etwas zu machen bzw. aus der Inspiration etwas Eigenes machen zu 
635 können. Es ist etwas paradox, wie dieses Gefühl entsteht. Ich würde sagen, ich fühle 
636 mich auf Social Media gut, wenn ich eine Bindung zu jemandem über (...) Memes 
637 oder Videos aufbauen kann. Dann kann man man gemeinsam über etwas lachen. Ich 
638 bin ein Mensch, der eher jemandem schreibt als anzurufen. Deshalb kann ich dort 
639 auch recht gute Gespräche aufbauen. Ich würde sagen, mit dem sozialen Aspekt mit 
640 Freunden, fühle ich mich gut. Aber alles was mich von meinem Leben und von dem, 
641 was ich selber gerne machen würde ablenkt, lässt mich schlecht fühlen. [0:46:27.9] 
642 
643 I: B7, möchten Sie etwas sagen? [0:49:40.4] 
644 
645 B7: Ja (...). Hören Sie mich? [0:49:42.2] 
646 
647 I: Ja, jetzt hören wir Sie. [0:49:43.1] 
648 
649 B7: Super (...). Ich merke, wenn ich einen schlechten Tag habe und die Stories von 
650 anderen sehe, die ihr perfektes Leben zeigen, dann (...) fühle ich mich traurig und 
651 genervt. Und dann frage ich mich, wieso das nur bei mir so ist. Ich habe dann 
652 Selbstzweifel. Ich merke es wirklich an den schlechten Tagen am meisten. Wenn ich 
653 glücklich bin, dann habe ich das nicht. Aber an schlechten Tagen fühle ich mich dann 
654 (...) noch schlechter. [0:49:44.2] 
655 
656 B6: Bei mir persönlich ist es folgendermassen. Ich (...) nutze soziale Medien auch 
657 DANN, wenn ich eigentlich andere Sachen machen müsste, um mich abzulenken. 
658 Wenn ich zum Beispiel eine Arbeit schreiben oder lernen müsste (...), gehe ich dann 
659 lieber auf Instagram und schaue irgendwelche Videos. Ich merke dann, dass ich 
 
660 deswegen extrem viel Zeit verloren habe (...) und werde dann auf mich SELBER 
661 wütend. In diesen Momenten bekomme ich ein ungutes Gefühl, weil ich ZEIT 
662 verschwendet habe. Das Schlimmste ist für mich, dass ich im Nachhinein nicht mal 
663 mehr weiss, was ich geschaut habe. Dieser Aspekt belastet mich und ich fühle mich 
664 dann schlecht. Ich war dann nicht genug produktiv (...) und habe einfach NICHTS 
665 gemacht. Es hat für MICH keinen Mehrwert. Ja, vielleicht habe ich ein cooles Rezept 
666 oder ein (...) lustiges Video gesehen, aber (...) in meinem realen Leben hat es mich 
667 nicht weiter gebracht. Ich hätte in dieser Zeit Sachen erledigen oder Sachen für mich 
668 selbst machen können. Aber ich habe nichts von all dem gemacht, was ich eigentlich 
669 hätte machen sollen. Ich habe mir in dieser Zeit nur unnötigen Content angeschaut. 
670 In diesen Momenten denke ich mir, dass es mich eigentlich gar nicht interessiert, was 
671 andere Leute machen. Aber (...) es hat SCHON auch seine positiven Aspekte. Zum 
672 Beispiel wenn es darum geht (...), mit anderen Kontakt aufzubauen indem man sich 
673 zum Beispiel Memes sendet. Das gibt einem dann SCHON ein gutes Gefühl, wenn 
674 jemand bei irgendeinem Video gerade an MICH denkt. Das ist das Positive an dem 
675 Ganzen. Es kommt einfach darauf an, wie man sich gerade fühlt, was man gerade 




680 I: Gut, dann würde ich zur nächsten Frage gehen. Haben Sie bereits mal bewusst auf 
681 soziale Medien verzichtet? Falls ja, welches Gefühl hat das in Ihnen hervorgerufen 
682 und wieso? [0:53:22.0] 
683 
684 B3: Ja. Also ich habe Facebook schon vor SEHR langer Zeit gelöscht. Das war 
685 bereits im Jahr (...) 2015. Instagram habe ich schon mal zwei Jahre lang gelöscht 
686 gehabt. Dann habe ich es vor zwei Jahren wieder aktiviert. Der Grund wieso ich es 
687 damals gelöscht habe war (...), dass es an einem Punkt nur noch darum ging, alles 
688 (...) zu vergleichen. Man sah jemanden und dachte sich, sie ist besser; sie ist 
689 schöner; sie ist erfolgreicher oder bei ihr läuft alles besser. Irgendwann ist das dann 
690 so ausgeartet, dass ich gemerkt habe, dass es mir nicht mehr gut tut. Dann habe ich 
691 das gelöscht. Am Anfang war es (...) schon eine Art kalter Entzug (lacht). Obwohl 
692 Instagram ein negatives Gefühl in mir ausgelöst hatte (...), vermisste ich dieses 
693 Gefühl trotzdem. Am Anfang war es sehr komisch, vor allem weil ich nichts mehr 
694 mitkriegte. Manchmal fragte man mich, ob ich etwas Bestimmtes mitbekommen hatte 
695 und ich musste dann Nein sagen. Woher hätte ich das mitkriegen sollen. Und dann 
696 sagten diese Leute, ach stimmt (...), du hast ja kein Instagram mehr. Ich merkte am 
697 Anfang dann schon, dass ich oft Sachen nicht mitkriegte. Mit der Zeit ging das dann 
698 aber ziemlich gut. Nach einer Diskussion mit einer Freundin habe ich dann trotzdem 
699 wieder ein Profil auf Instagram (...) aktiviert. Sie hatte schon recht. Wir leben im 21. 
700 Jahrhundert und wenn man nicht dabei ist, dann (...) ist man einfach weg vom 
701 Fenster. Es geht nicht nur um Instagram, sondern es geht zum Beispiel auch um 
702 Linkedin. Wenn man nicht mit der Zeit mitgeht (...), dann kommt man einfach nicht 
703 mehr hinterher. Es ist wichtig, einen vernünftigen und verantwortungsbewussten 
704 Umgang mit sozialen Medien zu lernen. Es geht auch darum, soziale Medien in 
705 Massen zu konsumieren. Ich glaube aber, das ist sehr schwierig. Ich weiss nicht wie 
706 es den anderen damit geht, aber ich kann das nicht. Bei mir ist es immer entweder 
707 ein ganz oder gar nicht. Wenn ich es (...) nicht habe, dann verpasse ich sehr viel, 
708 aber wenn ich es habe, dann bin ich auch wieder sehr schnell tief drin. [0:53:29.7] 
709 
710 B6: Bei mir ist es das Gleiche. [0:56:38.3] 
 
711 
712 B2: Ich kann sagen, dass ich soziale Medien eigentlich sehr gerne habe. Obwohl ich 
713 eigentlich sehr anfällig für Süchte bin, kann ich sagen, dass ich diesbezüglich 
714 ÜBERHAUPT kein Problem habe. Ich stehe am Morgen auf, und bin auf Instagram 
715 solange (...) der Kaffee aus der Maschine fliesst. Das sind dann jeweils 30 
716 Sekunden. Dann setze ich mich hin und arbeite bis am Mittag, ohne dass ich auf 
717 Instagram bin. Am Mittag bin ich dann vielleicht (...) 15 bis 20 Minuten auf Instagram 
718 und kann dann das Handy wieder weglegen. Ich würde sagen (...), ich kann mich 
719 RECHT gut abgrenzen. [0:56:41.7] 
720 
721 B6: Das ist super. Der vernünftige UMGANG mit Instagram ist sehr schwierig zu 
722 erlernen. Die sozialen Medien sind plötzlich gekommen und waren dann einfach da. 
723 Es geht hier nur schon um die Handynutzung. Wie (...) alt wart Ihr alle, als Ihr euer 
724 erstes, eigenes Handy hattet? [0:57:24.7] 
725 
726 B3: Ich war 14 oder 15 Jahre alt. [0:57:51.6] 
727 
728 B6: Damals waren es ja keine Smartphones. Damals waren es Nokias, die nur 
729 wenige Töne spielen konnten (alle lachen) [0:57:55.5] 
730 
731 B4: Genau (unv.). [0:58:02.4] 
732 
733 B5: Genau. Nokia war sehr beliebt. [0:58:05.8] 
734 
735 B6: Plötzlich sind dann die Smartphones da gewesen. Die (...) jungen Kinder 
736 wachsen heute damit auf und es gibt keine Knigge-Regeln, wie man das Smartphone 
737 überhaupt nutzen soll. Man weiss gar nicht, was die gesunde (...) Nutzung von 
738 sozialen Medien überhaupt beinhaltet. KLAR geht es darum, soziale Medien in 
739 Massen zu konsumieren. Aber das kann nicht (...) jeder. Es ist super, dass das B2 
740 kann. Aber (...) die meisten erwischen sich selbst dabei, wie sie stundenlang in 
741 diesen Reels (...) oder in diesen Facebook-Videos versinken. Die Seite geht dann 
742 immer weiter und weiter. Es hat kein Ende. Für viele ist es dann am besten, wenn sie 
743 einfach (...) alles deaktivieren. [0:58:07.4] 
744 
745 I: Zum Umgang mit sozialen Medien kommen wir dann nachher. Würde gerne noch 
746 jemand etwas zu diesem Thema sagen oder ist es in Ordnung, wenn wir zur 
747 nächsten Frage gehen? [0:59:13.0] 
748 
749 B5: Mhm. [0:59:27.0] 
750 
751 I: Sie haben Ihre Erfahrungen teilweise bereits erwähnt. Welche Erfahrungen auf 
752 sozialen Medien würden Sie als positiv und welche als negativ bezeichnen? 
753 [0:59:28.2] 
754 
755 B6: Wir haben jetzt vor allem über Facebook und Instagram geredet. Aber es gibt ja 
756 auch noch WhatsApp. Das POSITIVE (...) ist, dass man immer erreichbar ist. Das 
757 Negative ist AUCH, dass man immer erreichbar ist (lacht). [0:59:55.9] 
758 
759 B3: (lacht). [1:00:08.9] 
760 
761 B2: Ja (lacht). [1:00:09.7] 
 
762 
763 B6: Das Negative an dem Ganzen ist, dass man immer das Gefühl hat (...), man 
764 müsse immer erreichbar sein. Das Handy vibriert die ganze Zeit, dann schaut man 
765 darauf und es stellt sich heraus, dass es etwas Unnötiges ist. Das nimmt einem auch 
766 wieder sehr viel Zeit (...), wenn man sich nicht davon distanzieren oder abgrenzen 
767 kann. [1:00:11.0] 
768 
769 B8: Das Interessante ist ja, dass die Leute einem nicht zurückschreiben, obwohl man 
770 selber immer erreichbar ist (lacht). [1:00:35.4] 
771 
772 B6: JA. Das begreife ich auch nicht. (lacht) [1:00:41.2] 
773 
774 B8: Bei gewissen Leuten kann dann eine komplette Distanz entstehen. Sie schieben 
775 es sich dann auf den nächsten Tag auf, auf die Nachricht zu antworten. Es ist 
776 schwierig geworden, Gespräche (...) über Text Nachrichten zu führen. Das finde ich 
777 sehr kritisch. [1:00:43.0] 
778 
779 B6: Mhm. [1:01:03.5] 
780 
781 B4: Das finde ich auch. WhatsApp hat einem mit den blauen Haken die Möglichkeit 
782 gegeben, Sachen selber zu regulieren. Man kann gewisse Funktionen auch 
783 entfernen. Beim Onlinestatus sieht man dann aber auch nicht, wann jemand anders 
784 das letzte Mal online war. Und ohne blaue Hacken sehe ich dann auch nicht, ob 
785 jemand meine Nachricht gelesen hat. Wenn ich jemanden kennenlerne, ihm eine 
786 Nachricht schicke und ich auf die gelesenen Nachrichten stundenlang keine Antwort 
787 bekomme, obwohl die Hacken blau sind, dann gehe ich immer wieder INS WhatsApp 
788 und überprüfe, ob er online ist. Dann frage ich mich immer wieder, wieso er mir nicht 
789 schreibt und mache mich selbst damit wahnsinnig. Es ist dann immer ein Raten und 
790 man muss sich dann darauf verlassen können, dass diese Person dann irgendwann 
791 antwortet. Diese Funktionen kann man als Pro, sowie auch als Kontra sehen. Ich 
792 glaube das ist eine Typ Sache (...), ob man diese Funktion drin haben sollte oder 
793 nicht. Es kommt darauf an, was für eine Art Mensch man ist (...) und was man von 
794 anderen erwartet. Ich habe diese Funktion aktiviert und mir macht das überhaupt 
795 nichts aus. Aber das ist zum Beispiel ein Punkt bei WhatsApp, der einen wahnsinnig 
796 machen kann. [1:01:04.9] 
797 
798 B3: Als ich (...) ein Jahr im Ausland war, habe ich einen positiven Aspekt daran 
799 gefunden. Ich konnte (...) alles, was ich dort erlebt habe, auf Instagram teilen. Ich 
800 musste nicht jeder einzelnen Person erzählen, was ich erlebt hatte, sondern konnte 
801 das einfach mit allen in der Story teilen oder (...) ein Bild für alle hochladen. Damit 
802 konnte ich eigentlich meine engsten Personen darüber (...) informieren, was gerade 
803 bei mir lief. Ein negativer Aspekt war, dass es vor einigen Jahren auf Facebook einen 
804 (...) Missbrauch meines geteilten Profilbildes gab. Ich musste nachher eine 
805 Verleumdungsanzeige gegen einen Mann machen. Bis zu diesem Punkt war mir gar 
806 nicht bewusst, dass so etwas passieren kann. Die Bilder, die man auf Facebook teilt 
807 (...), kann jeder oder jede speichern. Auch wenn Bilder vielleicht harmlos aussehen, 
808 können diese total missbraucht werden. Das ist wahrscheinlich vielen Leuten GAR 
809 nicht bewusst. [1:02:42.6] 
810 
811 B4: Ich finde an sozialen Medien generell sehr stark, dass man damit eine 
812 Massenbewegung auslösen kann. Man kann nur schon mit Posts, Texten oder Reels 
 
813 viel bewirken und Menschen bewegen. Das sieht man am Black Lives Matter 
814 Movement. Das waren einzelne Menschen, die das auf sozialen Medien gepostet 
815 haben und das wurde über den ganzen Globus verteilt gestreamt. Die GANZE Welt 
816 machte mit. Es gab Tabuthemen, die auf einmal auf den Tisch gelegt wurden. Damit 
817 kann man EXTREM viel machen. Es gibt sowohl die negative Seite (...), wie zum 
818 Beispiel mit dem Missbrauch von Fotos, aber man kann damit auch EXTREM 
819 positive Sachen bewirken. Ich folge einer Influencerin aus Amerika, die ihren Kanal 
820 dafür nutzte, um eine gemeinnützige Organisation zu gründen. Sie hat im letzten 
821 Jahr unzählige Projekte mit ihren Follower und Social Media unterstützt. Die Follower 
822 (...) fingen an, Geld und auch Kleidung zu spenden. Daran sieht man, wie mächtig 
823 dieses Tool ist. Damit kann man Menschen zusammenbringen und eine Community 
824 bilden. Das ist ein Punkt von den Social Media, die viele Menschen vergessen (...). 
825 Soziale Medien sind nicht nur schlecht, sondern es gibt viele positive Punkte und (...) 
826 das schätze ich SEHR. [1:04:36.7] 
827 
828 I: Falls nicht jemand gerade noch etwas dazu sagen möchte, würde ich gerne tiefer 
829 in das Thema Erlebnisse reingehen. Was hat das für eine Wirkung auf Sie, wenn Sie 
830 jemanden in den sozialen Medien sehen, der oder die Sie anspricht? [1:06:26.5] 
831 
832 B8: In welchem Sinn meinen Sie "ansprechen"? [1:06:55.9] 
833 
834 I: Sie dürfen selber für sich definieren, was das für Sie bedeutet. [1:07:00.1] 
835 
836 B8: Ich bin ein sehr visueller Mensch. Das wäre noch ein Punkt, denn ich vorhin hätte 
837 erwähnen können. Soziale Medien sind (...) mein einziger Zugang zu Kunstformen 
838 von Zuhause aus. Ich kann von Zuhause aus Bilder (...) oder Videos anschauen, die 
839 andere Menschen erschaffen und kreiert haben. Mich spricht sehr an, wie sich 
840 Menschen darstellen wie zum Beispiel ihre Kleidung, ihre Tattoos oder ihr Schmuck 
841 (...). Mich spricht auch an, wie sie auf diesen Bildern aussehen. Es sind nicht immer 
842 Selfies, sondern es können auch Fotooshotings in einem speziellen Setting sein, 
843      welches mich anspricht. Das ist der Grund, wieso ich überhaupt auf sozialen Medien 
844      bin. Ich habe damit einen Zugang zu solchen Inhalten, die mir einerseits als 
845 Inspiration dienen und (...) mich andererseits ästhetisch ansprechen. Ich hole dort 
846 mein Dopamim durch das Visuelle, welches Social Media bieten kann. [1:07:08.6] 
847 
848      I: Geht das den anderen auch so? Oder haben Sie eine andere Wirkung, die Sie 
849      spüren, wenn Sie etwas auf den sozialen Medien anspricht? [1:08:58.0] 
850 
851      B3: Ich fühle mich dann einfach motiviert. [1:09:08.7] 
852 
853 B4: Es gibt Menschen mit bestimmten Vorlieben (...) oder einem bestimmten Stil. Ich 
854 glaube soziale Medien können Plattformen sein, in denen man Gleichgesinnte finden 
855 und eine Community bilden kann. Es kann sein, dass das auf sozialen Medien sogar 
856 leichter geht, als im echten Leben in der Schweiz. Wenn man zum Beispiel in Zürich 
857 (...) als Clown herumläuft, findet man dort vielleicht nur zwei oder drei Leute, die sich 
858 ebenfalls wie ein Clown anziehen. Aber im Internet findet man Millionen davon. 
859 Deshalb denke ich, dass soziale Medien eine Zugehörigkeit schaffen können, wo 
860 man einfach dabei ist, sobald man sich einklickt. Dafür muss man nicht mal physisch 




864      B8: Das möchte wahrscheinlich niemand von uns zugeben, aber wir ALLE hatten 
865 sicher schon mal diesen Moment (...), wo wir eifersüchtig waren. Wenn wir jemanden 
866 sehen, der oder die uns anspricht und wir gerne wie diese Person aussehen würden, 
867 dann (...) schaut man sich selber an und ist dann eifersüchtig (lacht). [1:10:18.8] 
868 
869 B1: Ich muss zugeben, dass mich die Menschen auf Social Media nicht wirklich (...) 
870 anziehen. Wenn ich früher Influencern gefolgt bin, dann musste ich diesen Personen 
871 nach etwa zwei Wochen wieder entfolgen, weil ich diese Personen extrem langweilig 
872 fand. Die einzigen Influencer, denen ich (...) wirklich gefolgt bin, waren die 
873 Kardashians. Ich persönlich konnte aber sonst mit Influencern nicht wirklich etwas 
874 anfangen. Ich habe Instagram WIRKLICH dafür genutzt, um up to date zu sein und 
875 Informationen zu bekommen, die nicht in Zeitungen standen. Vieles, was letztes Jahr 
876 geschehen ist, habe ich oftmals nur über soziale Medien erfahren. Erst nachdem es 
877 dann ein Hype auf sozialen Medien war, kam es dann in die Zeitungen. Personen 
878 haben mich eigentlich SEHR, SEHR, SEHR selten angesprochen. WENN sie mich 
879 angesprochen haben, dann war das nur von kurzer Dauer. [1:10:50.0] 
880 
881      I: Ich würde gerne noch eine Bemerkung machen. Es kann eine Person, aber auch 
882      ein allgemeiner Inhalt sein, welcher Sie anspricht. [1:12:00.9] 
883 
884 B1: Ein allgemeiner Inhalt, welcher mich angesprochen hat, war eine Seite mit 
885 feministischen (...) Inhalten. Diese Seite hat mich recht insipriert. Dadurch wurden mir 
886 auch gewisse Sachen bewusst, die (...) mir meine Augen geöffnet und meine 
887 Denkweise ein Stück weit verändert haben. [1:12:07.8] 
888 
889 I: Ich würde gerne zu etwas Bezug nehmen, was Sie am Anfang erwähnt haben. 
890 Wenn Sie jemanden sehen, der oder die einen tollen Körper hat und Sie sich fragen, 
891 wie das überhaupt sein kann, gibt es da eine Begründung für die Gefühle, die sie 
892 erwähnt haben? [1:12:33.7] 
893 
894 B2: Ich finde es schön, schöne Menschen anzuschauen. Alles, was meinem 
895 Geschmack entspricht, schaue ich gerne an. Ich würde sagen, es macht mich 
896 süchtig, diese Inhalte anzuschauen. In diesen Momenten fühle ich mich gut und 
897 glücklich. Nach diesen Glückshormonen kommt dann (...) der Neid. Ich finde dann, 
898 dass ich das eigentlich SCHON gerne auch so hätte. Diese Momente befriedigen 
899 mich (lacht). Ich habe schöne Gefühle dabei, die negativen Gefühle kommen dann 
900 aber auch sehr schnell. Ich denke mir dann, dass ich eigentlich auch gerne dieses 
901 Kleid oder diese Schuhe hätte. Oder wenn ich jemanden mit einer perfekten Figur 
902 beim Sporttreiben sehe, denke ich mir, ich würde AUCH gerne so viel Sport treiben. 
903 Ich hätte auch gerne ein Lachsfilet mit einem feinen Salat zum Abendessen. Der 
904 Neid ist nicht in dem Sinne, dass ich es jemandem nicht gönne, sondern eher, dass 
905 ich das auch gerne hätte. Ich hätte gerne wenigstens einen Hauch dieser 
906 Lebensfreude, die diese Personen ausstrahlen. [1:13:04.6] 
907 
908 B8: Was würden Sie sagen, was ist der Grund dafür, dass man solche Bedürfnisse 
909 hat? Wieso hat man das Bedürfnis danach, gut aussehen zu wollen? [1:14:32.3] 
910 
911 B3: Wenn man schöne Influencerinnen sieht, dann (...) geht man davon aus, dass sie 
912 von Aussenstehenden Anerkennung bekommen. Und man geht automatisch davon 
913 aus, dass Influencerinnen viel mehr Anerkennung bekommen (...), viel mehr 
914 respektiert werden oder (...) auch kompetenter wirken, als normale Frauen. Ich 
 
915 glaube es ist ein (...) Grundbedürfnis vom Menschen, dafür anerkennt zu werden, 
916 wer man ist und was man macht. In dem Moment, wo man sich wünscht besser 
917 auszusehen, geht man wahrscheinlich davon aus, dass man auch mehr 
918 Anerkennung von Aussenstehenden im Leben bekommt. Meistens sieht man bei 
919 Influencerinnen, wie sie begehrt werden und man hat nichts an ihr auszusetzen. Aber 
920 sie SELBST sieht GANZ viele Fehler an sich, die niemandem auffallen. Ich denke, 
921 als Mensch sucht man dieses Anerkennungsprinzip von aussen. [1:14:48.6] 
922 
923 B8: Ich glaube, das ist bei den meisten so. Wenn mir solche Sachen auffallen oder 
924 wenn mir das jemand sagt, dann fällt es mir schwer, das nicht als (...) 
925 Gesellschaftskrankheit zu sehen. Sobald die Menschen um einen herum 
926 selbstfokussiert sind, hat man keine andere Möglichkeit, als zu versuchen, sich 
927 selber auszudrücken, sodass (...) man Anerkennung von aussen bekommt. Wir 
928 haben uns alle so entwickelt, dass wir das Gefühl haben, dass wir im ganzen Pool 
929 von Leuten, die sich (...) individualisieren möchten, herausragen müssen. Jeder 
930 versucht sich (...) durchzudrücken. Das ist eine natürliche Reaktion, weil man in 
931 einem ganzen Fluss von Informationen nicht untergehen möchte. Ich möchte von 
932 DENEN wahrgenommen werden, die (...) ICH gerne in meinem Leben hätte; die 
933 einen Mehrwert bringen und die mir Freude bereiten könnten. Wenn ich DAS nicht 
934 kann, dann fehlt irgendwie die Verbindung zu anderen Menschen. [1:16:02.7] 
935 
936 B3: Ich verstehe Ihren Punkt und ich stimme dem zu. Aber die Frage ist, ob es einen 
937 Influencer interessiert, was seine 300 Tausend Follower denken. [1:17:37.6] 
938 
939 B1: Ja, es interessiert sie EXTREM. [1:17:49.7] 
940 
941 B8: Ja, vor allem DANN. Es interessiert sie VOR ALLEM DANN. Man hat dann ein 
942 ganzes Publikum und die Anforderungen, die man sich selber stellt. Man hat dann 
943 das Gefühl, man muss etwas Bestimmtes bieten (...), weil einem so viele Menschen 
944 folgen. Ich glaube bei den Influencern, mit so vielen Followern, ist es am 
945 schlimmsten. [1:17:52.1] 
946 
947 B3: (lacht). Wir hatten zu Beginn dieser Diskussion erwähnt, dass wir uns (...) 
948 schlecht fühlen, wenn wir Influencer anschauen. JETZT ist im Prinzip 
949 herausgekommen, dass es diese Influencer bis zu einem gewissen Mass interessiert, 
950 was die Follower von ihnen denken. Die Influencer passen ihre Inhalte den 
951 Interessen ihrer Follower an. Und eigentlich ist das paradox, weil jetzt die Influencer 
952 sozusagen die Opfer in dieser Geschichte sind. [1:18:10.3] 
953 953 
954 B1: Aber die Influencer leben ja davon. Sie verdienen ihr Geld damit, also MUSS es 
955 sie auch interessieren, was wir denken. Sie lesen Kommentare, die ihre Follower 
956 hinterlassen und teilweise sind diese Kommentare sehr verletzend. Wenn man diese 
957 Kommentare als Influencerin liest, dann nimmt man das häufig sehr persönlich. Die 
958 Kommentare müssen sie auf dem Schirm haben, damit sie ihre Inhalte 
959 gegebenenfalls anpassen können und ihr Geld verdienen können. Das ist ein 
960 konstanter Teufelskreis. Ich habe eine Freundin, die Influencerin ist. Sie ist ständig 
961 damit beschäfigt, Fotos aufzunehmen und diese zu bearbeiten. Sie bestimmt die 
962 Zeiten, wann sie etwas macht und sie weiss sogar wer ihr alles folgt. Wenn ihr 






















































B3: Das hört sich für mich SEHR, SEHR anstregend an. Wenn sie sich zum Beispiel 
in den Ferien zeigt, erkennt man, dass es hinter den Kulissen eigentlich gar nicht so 
(...) toll ist. [1:20:08.6] 
 
B4: Ich kann mich da B1 anschliessen. Ich kenne einige, die (...) sich selbst extrem 
viel aufgebaut haben. Nicht nur als Influencer auf Instagram, sondern die sich eigene 
Geschäfte über Social Media aufgebaut haben. Als Aussenstehende unterschätzt 
man das (...) EXTREM. Man sieht gar nicht, wie viel Planung hinter einem Post 
steckt. Influencer überlegen sich zum Beispiel, WIE sie eine gute Story posten; WAS 
ihre Follower sehen möchten und welche Tageszeit sich zum Posten eignet. Ich 
kenne einige Influencer die genau deswegen EXTREME psychische Probleme 
haben. Fragen Sie sich mal selbst: Wie sehr belastet Sie das, wenn Sie auf einem 
Post auf einmal nur noch die Hälfte der Likes bekommen? [1:20:24.7] 
 
B3: Ja (lacht). [1:21:26.5] 
 
B4: Eben. Bei den Influencern ist das noch VIEL schlimmer. Das ist vor allem jetzt 
so, seit Instagram den Algorithmus für die Anzeige der Likes geändert hat. Die 
Influencer sehen nicht, wie ihre Posts bei ihren Followern ankommen und das macht 
sie wahnsinnig. Der Algorithmus führt dazu, dass den Followern bestimmte Inhalte 
gar nicht mehr angezeigt werden, wenn sie diese Inhalte nicht interessant finden. 
[1:21:27.4] 
 
I: Ich würde hier gerne einhaken. Wie stehen Sie denn zu Ihrem Körperbild, wenn Sie 
jemanden anschauen der Sie anspricht? Oder wie stehen Sie zu Ihrem Körperbild, 
wenn Sie sich vorstellen, dass die Likes auf einmal ausbleiben oder Sie auf einmal 
20 Follower verlieren? Welchen Einfluss haben diese Faktoren auf Ihr Körperbild? 
[1:22:15.4] 
 
B2: Likes und Follower sind mir total egal. Mein Profil ist sowieso (...) privat. Das 
heisst, dass man meine Inhalte nur anschauen kann, wenn ich die Follower 
akzeptiere. Ich möchte dementsprechend, dass meine Posts nur von denen 
Menschen gesehen werden, die ich auch wirklich kenne und zu denen ich eine 
gewisse Nähe habe. ABER (...), wenn ich einen perfekten Körper in den sozialen 
Medien sehe, dann (...) stelle ich mich selbst in Frage. Wenn es keine sozialen 
Medien gäbe, dann würde ich mich auch nicht so stark kritisieren. Wenn ich Frauen 
auf der Strasse sehe (...), dann erkenne ich, dass das normale Frauen wie ich sind. 
Jeder hat seine Problemzone und niemand ist perfekt. Und das Problem ist, dass 
man auf Instagram NUR perfekte Frauen OHNE irgendeinen Makel sieht. Auf der 
Strasse sehe ich Frauen, die ich hübsch und attraktiv finde und die auch Makel 
haben. Diese Makel machen sie für mich aber nicht unattraktiver. [1:22:41.6] 
 
B4: Ich finde auch, dass das ein SEHR wichtiger Punkt ist. Ich finde diese Filter oder 
Photoshop Bearbeitung sehr problematisch. Dort sieht man praktisch nur 
unrealistische Sachen oder man sieht Frauen, die DEN perfekten Körper haben oder 
DAS perfekte Gesicht haben (...). Wenn man aber diese Menschen im realen Leben 
ohne Filter sieht, dann denkt man sich, das KANN ja nicht wahr sein. Es hat sehr viel 
damit zu tun, wie man sich selber wahrnimmt und wie ehrlich man zu sich selbst ist. 
Wir werden nie wie Kim Kardashian oder Kylie Jenner aussehen und wir werden 
auch nie das Geld haben, um uns SO unter das Messer zu legen (...). Es ist wichtig, 





















































einen Schreck wegen seinem Spiegelbild bekommt. Social Media sollte dafür da 
sein, sich Inspiration zu holen und nicht dafür, sich selbst total in Frage zu stellen. 
Wie gesagt, wenn man diese Frauen dann im Freibad sieht, dann erkennt man, dass 
auch SIE Cellulite, kleine Brüste oder einen kleinen Hintern haben. Wenn man das 
sieht ist man erlöst, weil man erkennt, dass diese Welt auf Instagram nicht echt ist 
und dass auch DIESE Frauen nicht perfekt sind. Es ist wichtig, dass man realistisch 
bleibt und erkennt, dass JEDER Mensch seine Makel und seine Probleme hat. Es ist 
auch wichtig, sich von diesem Druck, der immer wieder kommt, etwas zu 
entspannen. [1:23:59.4] 
 
B5: Im Moment kann man nicht viel unternehmen und das finde ich sehr schwierig. 
Man kann auch nichts machen, wo man viele andere Leute sehen oder treffen 
könnte. Man verbringt vor allem Zeit auf Instagram und sieht eigentlich nur dort, was 
so läuft. Im Moment zeigen sich SO viele mit diesen Filtern und mittlerweile ist es 
schon normal geworden. Ich habe mich auch schon selbst MEHRMALS dabei 
erwischt, wie ich solche Filter verwende. Wenn ich dann den Filter entferne, um 
einen Vergleich zu haben, dann bekomme ich einen SCHRECK und finde mich 
selbst hässlich (...). Eigentilich ist das sehr traurig. Dann kommen mir die ersten 
Gedanken, was ich an mir ändern könnte. Dann finde ich, dass ich meine Lippen 
aufspritzen und meine Nase korrigieren müsste. Das hat mir schon einige Male mein 
Selbstwertgefühl deutlich (...) reduziert. B4 hat aber recht. Wenn man sie auf der 
Strasse sehen würde, würde man erkennen, dass sie zwar eine schöne Frau aber 
nicht SO perfekt ist, wie sie sich zeigt. Die aktuelle Zeit macht die ganze Situation 
einfach noch schwieriger. [1:25:55.3] 
 
B1: Dieses Problem sieht man SEHR gut bei den Kardashians. Wenn es ein neues 
Paparazzi-Foto von ihnen gibt, dann (...) erkennt man sie kaum auf diesen Bildern. 
Auf Instagram haben sie ein perfektes Gesicht ohne POREN und PICKEL und einen 
Traumkörper. Aber auf einem realen, unbearbeiteten Foto sehen sie ganz anders 
aus. [1:27:10.2] 
 
B3: In den 90ern war es zum Beispiel so, dass man spindeldürr sein musste und es 
durfte KEIN Gramm Fett an deinem Körper sein. Danach kam die ganze Fitnesswelle 
mit den trainierten Körpern. Dann waren die Kardashians da und ab da musste man 
dann eine Sanduhrfigur mit einem TOTAL unrealistischen Hintern haben. Man würde 
mit den wechselnden Schönheitsidealen gar nicht (...) MITKOMMEN, auch wenn 
man das Geld für die plastische Chirurgie hätte. Es ist Fakt, dass jeder Körper 
anders ist. Man muss sich bewusst werden, dass man keine perfekte Figur hat und 
dass das VÖLLIG in Ordnung ist, weil (...) ganz viele Menschen AUCH keine perfekte 
Figur haben. Auf der Strasse trifft man auf attraktive und sympatische Menschen, mit 
denen man vielleicht tolle Gespräche führen kann und dann interessiert dich die 
Figur dieser Person nicht (...). Ich glaube, dieser Punkt muss einem bewusst werden. 
[1:27:32.1] 
 
I: Welche Inhalte schwächen Ihr Selbstvertrauen sonst noch? Kann man diese 
Inhalte beschreiben und was für Gründe gibt es dafür? [1:28:53.4] 
 
B3: Für mich sind es GANZ klar die selbstinszenierenden Frauen, wo es nur um das 
Äussere und ihren Lifestyle (...) geht. Damit kann ich nicht viel anfangen, weil es mir 
keinen Mehrwert bietet. Es ist mir egal, wenn sich zum Beispiel jemand ein neues 






















































I: Gibt es denn Inhalte, wo Sie merken, dass das Ihr Selbstbewusstsein reduziert 
oder Sie sich anfangen, selber in Frage zu stellen? [1:29:50.7] 
 
B8: Bei mir ist es definitiv so, wenn ich jemanden sehe, der meinen Traum lebt oder 
(...) an etwas arbeitet, an dem ICH gerne arbeiten würde. Damit meine ich zum 
Beispiel Musiker oder allgemein Künstler. Ich komme immer an einen Punkt, wo ich 
meine Werke mit den Werken von anderen vergleiche. Man möchte irgendwie an das 
herankommen, damit man mit seinem eigenen (...) Werk zufrieden ist. Ich sehe 
Werke in sozialen Medien, die NICHT ich kreiert habe und das reduziert meinen 
Selbstwert. [1:30:05.7] 
 
B6: Ich merke das manchmal auch. Man hat persönliche Defizite, die man sich nicht 
immer eingestehen möchte. Durch die Inhalte in den sozialen Medien merkt man 
dann (...), dass man das auch könnte und möchte. In diesen Momenten denkt man 
sich, dass man eigentlich auch gerne so kreativ und produktiv sein möchte. Die 
eigenen Wertvorstellungen verschieben sich dann in das Defizitäre. Bei den einen 
geht es mehr um das optische und bei anderen geht es mehr um das Künstlerische. 
Aber letztendlich merken wir dann, wo unsere Defizite sind. An diesem Punkt fühlen 
wir uns schlecht und dies wiederum (...) kratzt an unserem Selbstwertgefühl. 
[1:31:09.5] 
 
B3: Ich glaube, das ist ein gesellschaftliches (...) Problem. Wir sprechen alle über 
unsere guten Seiten und mit unseren schlechten Seiten möchten wir uns nicht 
auseinandersetzen. Soziale Medien reflektieren vor allem unsere schlechten Seiten. 
Man muss sich das eingestehen können (...), wenn man soziale Medien braucht und 
ein niedriges Selbstwertgefühl oder ein schlechtes Selbstbild hat. Vielleicht ist das 
etwas, was man sich lange nicht eingestehen möchte und es irgendwann Zeit wird, 
sich damit auseinanderzusetzen. Die Tendenz ist wahrscheinlich schon EHER so, 
dass man gewisse Dinge nicht verändern möchte. Es ist aber in Ordnung, wenn man 
sich eingesteht, dass man Schwächen hat. Man sollte mit diesen Schwächen leben 
können. Das Leben ist deshalb nicht weniger (...) schön. [1:32:16.6] 
 
B6: Das ist in gewisser Weise ein positiver Aspekt. Man reflektiert sich eher. Und 
dann akzeptiert man entweder wie etwas ist (...) und lebt damit in Frieden ODER es 
ist ein Ansporn dafür, etwas selber in die Hand zu nehmen (...) und das für den 
positiven Zweck zu nutzen. [1:33:26.1] 
 
B3: GENAU. [1:33:53.5] 
 
B6: DAS finde ich aber sehr schwierig. Es ist schwierig (...) es zu schaffen (...), so zu 
denken. [1:33:54.3] 
 
B8: Das geht mir auch so. [1:34:07.6] 
B3: Das habe ich auch. [1:34:08.9] 
B5: Ich auch. [1:34:09.6] 
B6: Man müsste die Menschen hier mehr abholen können (...), damit sie sich mehr 





















































Diskussion sehr (...) anregend. Das nächste Mal, wenn ich auf Instagram gehe, 
werde ich mir überlegen, was diese Inhalte in mir auslösen. Und ich werde mich dann 
fragen, ob ich etwas dagegen machen kann und ob ich das irgendwie (...) positiv 
beeinflussen kann. [1:34:11.2] 
 
B3: Wir müssen den (...) reaktiven Fokus zum proaktiven Fokus verändern. Der 
reaktive Fokus beinhaltet (...) den Konsum, was der Konsum mit dir macht und die 
Reaktion darauf. Dann fühlt man sich frustriert und so weiter. Proaktiv wäre aus 
meiner Sicht, dass man die Ursache der Frustration ermittelt und sich überlegt, wie 
man diesen Aspekt (...) besser in den Alltag integrieren könnte. Man könnte sich zum 
Beispiel Wochenziele machen. Zum Beispiel könnte man sich als Ziel setzten, dass 
man mindestens zweimal in der Woche (...) etwas Künstlerisches macht. Man könnte 
eine proaktive Routine umsetzen. [1:34:44.7] 
 
B8: Ich würde dazu noch gerne etwas ergänzen. Ich würde sagen, damit man 
überhaupt einen Lösungsansatz finden kann, muss man wissen (...) was für eine Art 
von Mensch man ist. Ich bin jemand, der (...) eher schnell aufgibt, eher (...) 
Selbstwert verliert und sehr entmutigt ist, wenn ich mit solchen negativen Sachen in 
Kontakt komme. Andere Menschen sind das Gegenteil von mir und fühlen sich von 
solchen Situationen angespornt. Ich glaube, man muss das an die Person anpassen 
und schauen, welche Erfahrungen sie gemacht haben. [1:35:49.6] 
 
I: Was unternehmen Sie, wenn Sie die negativen Effekte von den sozialen Medien 
bemerken? Was unternehmen Sie in diesen Momenten dagegen und wieso? 
[1:38:01.9] 
 
B8: Kompensieren. [1:38:21.3] 
 
B2: Ich mache dann Sprachmemos und fluche darüber (lacht). Ich sage meinen 
Freundinnen was gerade los ist und bekomme dann eine Gegenreaktion (lacht). 
Dann lästern wir zusammen oder (...) sie schimpfen mit mir (lacht). Ich lasse dann 
einfach Dampf ab. [1:38:25.6] 
 
B8: (lacht) [1:38:43.8] 
 
B1: Mir hilft es, wenn ich auf Seiten bin, auf denen (...) man bearbeitete Bilder vor 
und nach der Bearbeitung sieht. Es gibt wirklich solche Seiten. Als ich diese Bilder 
gesehen habe und erkannt habe, wie sehr (...) Menschen ihre Gesichter und Körper 
(...) bearbeiten, damit sie perfekt aussehen, hat mir das die Augen geöffnet. Ich habe 
erkannt, dass das ganz normale Menschen sind, die einfach (...) ausgeprägte 
Photoshop Fähigkeiten haben. Wenn ich meine Bilder so bearbeiten würde, würde 
ich besser (...) den je auf diesen Bildern aussehen (lacht). Ich muss sagen, DAS hat 
mir jeweils recht geholfen. [1:38:45.1] 
 
B2: (lacht) [1:39:46.5] 
 
B4: Mir hat es immer geholfen (...) mich selber zu fragen, welche Inhalte ich 
überhaupt auf sozialen Medien konsumiere. Ich habe mich gefragt, was für 
Menschen ich anschaue. Wenn es immer nur die perfekten Menschen mit 
übermalten Lippen und bearbeiteten Bildern waren, dann habe ich diesen Content 




















































diese Personen dann gelöscht und bin ihnen entfolgt. Bei mir ist es nie so weit 
gekommen, dass ich eifersüchtig wurde oder (...) extreme Selbstzweifel bekam. 
Entweder inspiriert mich etwas und gibt mir einen Mehrwert oder ich konsumiere 
diese Inhalte nicht. Deshalb versuche ich mich jeweils von solchen Sachen zu 
distanzieren und realistisch zu sein. [1:39:52.8] 
 
B3: Mir hilft es, (...) achtsamer damit umzugehen. Wenn ich merke, dass ich 
eifersüchtig bin, dann frage ich mich, was mich (...) genau an diesem Inhalt so 
anspricht. Man sollte einfach achtsamer mit den Inhalten, die man konsumiert, 
umgehen. Ich gehe auch immer die Liste durch, wem ich folge. Wenn ich bei einer 
Person ein komisches Gefühl habe, dann entfolge ich dieser Person gleich. Bei 
diesen Personen gibt es dann etwas, was mich irritiert oder stresst. [1:41:12.2] 
 
I: Mit dem Blick auf die Uhr würde ich gerne zur zweitletzten Frage kommen. Was 
gibt es für Inhalte auf sozialen Medien, die Ihr Selbstvertrauen stärken? Kann man 
diese Inhalte beschreiben und gibt es einen Grund dafür? [1:42:26.9] 
 
B8: Es gibt Memes, die einfach lustig sind und mit denen man sich (...) einfach 
identifizieren kann. Ich würde sagen (...), mein Selbstwertgefühl ist gestärkt, wenn ich 
mich verstanden fühle oder ich mich mit Inhalten identifizieren kann. Wenn man sich 
diese Memes gegeseitig schickt, dann kann man sozusagen (...) eine Community 
bilden. Das gibt einem ein Zugehörigkeitsgefühl und man fühlt sich verstanden. Ich 
habe das Gefühl (...), dass sich das schlussendlich alle Menschen wünschen. Sie 
möchten irgendwie verstanden und nicht (...) beurteilt werden. Man kann dann 
einfach so sein (...) wie man ist. [1:42:50.4] 
 
B3: Das denke ich auch. Wenn man merkt (...), dass man nicht alleine mit gewissen 
Sachen ist und dass es noch ganz viele Menschen gibt, die auch so denken, dann 
fühlt man sich bestärkt. Für mich ist es bereits schon beruhigend zu wissen, dass es 
auch noch andere Frauen gibt, denen es genau gleich geht. [1:43:55.3] 
 
B6: Genau. Es geht um das Gemeinschaftsgefühl. Es hilft auch, (...) wenn man von 
anderen hört, dass gewisse Bilder stark bearbeitet sind. [1:44:21.1] 
 
B3: Es hilft auch, wenn man Tabuthemen bricht. Wenn Influencer zum Beispiel über 
Körperbehaarung oder Wochenbettdepressionen sprechen, dann (...) entspricht das 
mehr der Realität. Ich habe auch schon Menschen belächelt, die über Selbstliebe 
berichtet haben. Aber im Nachhinein sehe ich SCHON den Sinn dahinter. Das 
bedeutet, dass man seine Dehnungsstreifen und seine Cellulite akzeptiert. Ich fände 
es gut, wenn man nicht immer (...) alles schönreden würde (...). Das fände ich (...) 
cool. [1:44:37.5] 
 
B4: Ich finde auch, dass das Authentische hilft. Es hilft, wenn Frauen ihre 
unbearbeiteten und ihre bearbeiteten Bilder in den Vergleich stellen. Dann erkennt 
man, dass Sie auch keine Modelmasse und (...) auch Cellulite haben. Solche Profile 
sind meiner Meinung nach entscheidend und das entspannt Menschen auch. Das 
sind Fakten und das können Menschen auch annehmen. Ich finde auch, dass man 





















































B8: Ich denke es geht nicht nur um den Realitycheck. Man kommt Menschen näher, 
wenn sie ihre verletzliche Seite zeigen. Bei Oberflächlichkeiten hat man (...) eine 
RIESIGE Distanz. In der heutigen Zeit distanzieren wir uns emotional sehr stark 
voneinander und deshalb finde ich (...) das eine gute Sache. [1:46:35.1] 
 
B1: Instagram möchte ja damit anfangen, benutzte Filter bei Bildern zu markieren. 
Das finde ich eine super Sache. [1:47:18.1] 
 
I: Ich würde gerne zur letzten Frage kommen. Wenn Sie eine Massage für 
unerfahrene Nutzerinnen formulieren müssten, was man bei einer täglichen Nutzung 
von sozialen Medien beachten soll, was würden Sie ihnen raten? [1:48:11.0] 
 
B3: Nehmt nicht alles so ernst. [1:48:40.6] 
 
B7: Messt euch selbst nicht mit anderen. [1:48:42.1] 
B1: Nicht alles was Ihr seht, ist echt. [1:48:47.6] 
B6: Du bist gut, genauso wie du bist. [1:48:53.5] 
 
B5: Das was B4 erwähnt hat. MICH hat es inspiriert zu hinterfragen, ob die Inhalte 
die ich konsumiere, einen Mehrwert für mich haben oder mich irgendwie 
weiterbringen. [1:48:59.8] 
 
B8: Dasselbe wie bei Freunden. Je nachdem mit welchen Menschen du dich abgibst, 
fühlst du dich auch anders. Dem stimme ich darum (...) definitiv zu. [1:49:17.4] 
 
B4: Überlege dir zweimal, was du postest. Datenschutz, Diebstahl, Missbrauch oder 
halbnackte Bilder sind eine heikle Sache. Pass auf, was du postest und überlege 
zwei- oder dreimal, bevor du etwas postest. Dann bist du auf der sicheren Seite. 
[1:49:30.1] 
 
I: Haben die anderen noch eine Massage? Oder gibt es etwas was Sie gerne noch 
sagen würden oder wo Sie noch wichtig fänden? [1:50:17.4] 
 
B8: Ich würde sagen (...), konzentriere dich auf das, was dir gefällt; was dich 
anspricht; was deine Leidenschaft ist und mach Dinge für dich selbst und nicht für 
andere. [1:50:26.4] 
 
B6: Alles was wir auf sozialen Medien machen (...) wird irgendwo abgespeichert und 
genutzt. Das kann für Werbezwecke oder auch für Krankenkassen genutzt werden. 
[1:50:44.7] 
 
B8: (lacht) Du bist ein Produkt (lacht). [1:51:12.5] 
 
B4: Überall, wo du Dinge gratis nutzen kannst, bist DU das Produkt. Das ist ein Fakt. 
[1:51:14.4] 
 
B7: Der Nutzen der sozialen Medien hat sich seit dem Beginn extrem geändert. Die 
Grundidee war dahinter (...), dass man sich mit anderen vernetzt. Und heutzutage 
 
1269 (...) werden soziale Medien für ganz viele andere Sachen genutzt. Der Nutzen hat 
1270 sich in den letzten Jahren extrem verändert. [1:51:37.9] 
1271  
1272 I: Super, herzlichen Dank für Ihre tollen Inputs und für die Teilnahme an der 
1273 Fokusgruppendiskussion. [1:52:24.2] 
 
